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Danas se sve vise pridaje vaznosti zdravoj prehrani, $to
je napredak u nasem drustvu. Da bi se zdravo hrani-
li, moramo znati $to treba svakodnevno unijeti prehra-
nom. Dakle cjelovit obrok se sastoji od proteina, ugljiko-
hidrata i masti. Preporuceni proteini su: puretina, pile-
tina i riba. Preporuceni ugljikohidrati su: povrce i voce,
integralna riza, tjestenina i integralni kruh. Preporuce-
ne masti su biljnog podrijetla: maslinovo, bu¢ino, sun-
cekretovo i laneno ulje.

Pitanje je kako prehranom reprogramirati zdravlje i uma-
njiti simptome upalne reumatske bolesti. Postoji vise
istrazivanja, koja smatraju da:

Reumatoidni artritis mogu uzrokovati neke vrste hra-
ne: mlijeko i Zitarice jer mlijeko sadrzi bjelanc¢evinu ka-
zein, a zitarice bjelancevinu gluten, koje mogu pota-
knuti obrambeni sustav na pretjeranu reakciju sto iza-
ziva upalu.

Kod ukocenosti i boli zglobova pomaze mediteranska
prehrana bogata omega-3 esencijalnim masnim kiseli-
nama, integralnim Zitaricama te vo¢em i povréem. Sva-

ki obrok treba sadrzavati cjelovite ugljikohidrate i treba
smanjiti unos ugljikohidrata koji sadrze gluten. Umje-
sto tjestenine preporuca se jesti bezglutensku, umjesto
rize basmati rizu i jesti bezglutenski kruh. Mlijeko treba
prestati piti, preporuca se jesti plavu ribu, voce i osobito
zeleno lisnato povrée. Uvesti u prehranu sezamove sje-
menke i tahini namaz koji je bogat kalcijem. Minimal-
no unositi $ecer i proizvode koji sadrze Secer, a osobito
umjetna sladila, kao i napitke koji ih sadrze. Jesti mahu-
narke kao $to su leca, slanutak, grah. Dati prednost ne-
masnoj piletini i puretini koje su dobar izvor bjelance-
vina. Piti oko 1,5-2 I tekucine na dan, ukljucuju¢i biljne
¢ajeve, ¢aj od dumbira, kurkumu koristiti od zacina, jer
djeluju protuupalno.

Cilj rada je potaknuti na razmisljnje o zdravoj prehra-
ni i promjeni prehrane koja bi bi prevenirala ili ublazila
simptome upalne upalne reumatske ili neke druge kro-
ni¢ne bolesti.
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