SLOVENSKO ZDRUZENJE ZDRAVSTVENIH SO/DELAVCEVV REVMATOLOGLI
ZDRAVA PREHRANA, DOBRO POCUTJE

Hrana, ki jo zauzijemo, vpliva na
nase pocutje in zdravje. Uzivanje
zdrave in uravnotezene prehrane
lahko ugodno vpliva na
revmatic¢ne bolezni.

Informacije v zloZenki so splosne. Ce
vaSe zdravstveno stanje zahteva
posebno dieto, se posvetujte z vasim
zdravnikom ali dietetikom.

Vzdrzevanje primerne telesne teze je kombinacija zdrave prehrane in
vsakodnevne aktivnosti.

JEJTE URAVNOTEZENO PREHRANO

Ogljikovi hidrati: dajejo energijo in vplivajo naimunski sistem

Proteini: pomembni so za rastin obnovo

Mascobe: zagotavljajo energijo in omogocajo vsrkavanje nekaterih vitaminov

Vitamini in minerali: igrajo pomembno vlogo pri delovanju telesa

Vlaknine: pomembne so za normalno delovanje Crevesja, zlasti so pomembne pri poasnem
¢revesnem delovanju, ki je lahko posledica premajhne telesne dejavnosti ali prejemanja nekaterih
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Sadje in zelenjava imajo malo masc¢ob, zagotavljajo pa Siroko izbiro vitaminov, mineralov, vlaknin,
antioksidantov. Meso, ribe, perutnina, jajca, oreScki, strocnice so bogat vir beljakovin,
vitaminov, mineralov, Se posebej Zeleza in cinka. Kruh, zita, riz in krompir so dober vir ogljikovih
hidratov in pomemben del zdrave prehrane. Mleko in mleéna Zivila so zelo bogat vir kalcija, kar
dobro vpliva na trdnost kosti. So tudi dober vir beljakovin in drugih mineralov ter vitaminov, kot so
B2, B12 in joda. Jogurt in drugi mle¢ni izdelki lahko vsebujejo zZive bakterije, ki pomagajo
prebavljati in izboljSajo delovanje imunskega sistema. Mas€obe vsebujejo dvakrat toliko kalorij kot
enaka koli¢ina beljakovin ali ogljikovih hidratov, vendar so zelo pomembne za delovanje celic.
Delijo se v nasi€ene in nenasi¢ene masc¢obe. Priporocljivo je uzivati ¢im ve¢ nenasic¢enih mascob.
Nasi¢ene mas¢obe pa zviSajo raven holesterola in tveganje za sréno Zilne bolezni. Nenasi¢ene
mascobe vsebujejo olj¢no olje, repi¢no olje, olje iz lanenih semen, avokado, orescki in semena.
Polinenasi¢enih maséob omega 3 in omega 6 telo ne more proizvajati, zato jih vnaS§amo s hrano.
Omega 3 zmanjSuje vnetje, zato je za bolnike z revmatizmom pomemben. Vsebujejo ga: mastne
ribe, kot so losos, postrv, skuSa, sardine, sardele in sardoni ter oreS¢ki in semena, zlasti orehi,
laneno seme in repi¢no olje. Sladkor vsebuje veliko kalorij, nima pa prehranske vrednosti, zato se
je sladkim Zivilom (sladkarijam) treba izogibati, prav tako tudi Zivilom, ki vsebujejo veliko sladkorja.

Sol (natrijev klorid) je treba omejiti na 5-6 g na dan, kar je enako ¢ajni Zli¢ki. Prevec soli povzroca
visok krvni tlak in osteoporozo. Namesto soli uporabljajte zeli§¢a in zaimbe. Kupujte hrano, ki ni
industrijsko obdelana. Vitamini in minerali so pomemben del zdrave prehrane. V nekaterih
primerih je treba zagotoviti pravo koli¢ino s prehranskimi dodatki, ki ne smejo presegati
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priporo¢enega dnevnega odmerka. Telo lazje absorbira Zelezo iz mesa kot zZelezo iz zelenjave -
vitamin C iz agrumov, paradiznika in listnate zelenjave izbolj$a absorpcijo Zeleza iz zelenjave in
Zit. Kalcij je pomemben sestavni del kosti najdemo ga v zeleni listnati zelenjavi, mle¢nih izdelkih,
ribah in ribjih izdelkih, s kalcijem obogateni hrani. Prehranska dopolnila ali zdravila vsebujejo tudi
vitamin D, ker je potreben za ucinkovito absorpcijo kalcija. Najboljsi vir vitamina D je sonéna
svetloba. Kozo vsaj 20 minut dnevno izpostavite son¢ni svetlobi, bodite pozorni na za$¢ito pred
soncem v ¢asu, ko je UV visok, popolno prekrivanje koze prepreci absorbcijo vitamina D. Majhne
koli€¢ine vitamina D so tudi v zivilih, kot so mastne ribe, mascobe in mleko z vitaminom D. Obstaja
12 vitaminov B, vsi imajo pomembno funkcijo. Z uravnoteZzeno prehrano jih dobimo dovolj
(zitarice, fizol, meso, perutnina, ribe, mleko, jajca, sadje in zelenjava). Vnos tekocine: voda nima
kalorij in je bistven del zdrave prehrane. Dnevno je priporocljivo spiti vsaj 1,2 litra tekoCine, nekaj
od tega v obliki €aja, kave, mleka ali sadnega soka. Nujno se

L . . 0. . . vy .. . . m Hranjenost

je |zgg|bat| sladkanl_h in gaziranih pijac, ki imajo veliko — 5ictisas podhranjencet

kalorij, prav tako tudi alkoholu. Vzdrzujte zdravo telesno 18.5- 24.9 normalna hranjenost

tezo: povecanje telesne mase je lahko resen problem za 25.0-29.9 prekomerna telesna masa

ljudi z revmatidnimi boleznimi. Povedana teZa povzroga |——w2-243 debelost- 1. stopnja
. .. . ) Y 35.0 - 39.9 debelost - 2. stopnja

dodaten pritisk na sklepe, zlasti tiste, ki so zaradi revmati¢ne 20.0 3l vet visoka debelost - 3. stopnja

bolezni vnetno spremenjeniin okvarjeni.

Imate teZzave pri nosenju kupljenih Zivil?

Ce imate moznost, narocCite naj vam kupljena Zzivila dostavijo na dom. Za vecje

nakupe prosite za pomoc prijatelje, svojce. Pripeljite nakupljena zZivila s kolesom,
®

tako boste poskrbeli za gibanje in se izognili noSenju. Nakupovalna torba je resitev
zarazbremenitev sklepov...

Prihranite denar s pametnimiin zdravimi nakupi

Zamrznjena zelenjava je pogosto cenejSa in laZja za pripravo ter ima vec¢ vitaminov kot tista, ki je ze
nekaj ¢asa na policah... Jejte manj mesa in ve¢ stroCnic in zelenjave... Sami pripravite/skuhajte
jedi... Ne kupujte hrane in pijace s sladkorjem in nasi¢enimi mas¢obami...

Imate tezave pri pripravi in kuhanju hrane? -
Izberite preproste recepte, ki potrebujejo minimalno
pripravo... Kupite Ze narezano svezo zelenjavo in solate, a
vendar upoStevajte, da zelo hitro izgubijo hranilne snovi... !
Skuhajte in zamrznite hrano, da jo boste le pogreli v dnevih, ko

se ne pocutite dobro ali imate vnete sklepe... Uporabite
pripomocke v kuhinji in si olaj$ajte tezka opravila... Pois¢ite ~ “Hs
nasvete delovnega terapevta za olajSanje kuhinjskih oprauvil...

www.revma-slo.si
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