Doporucené strava pro revmatiky

Trapi Vas problémy s klouby? Mate artritidu nebo artrézu? Poradime
Vam o co byste méli svij jidelnicek rozsifit.

Zdravy a vyvazeny jidelni¢ek zajistuje spravnou vyzivu kosti, kloubu a tkani. Pro udrZeni a
regeneraci zdravych kosti musite svému télu dodat potfebné latky, jako jsou: bilkoviny, tuky,

uhlohydraty, vapnik, fosfor, mineralni latky, stopové prvky a vitaminy (pfehled nejddleZitéjsich
latek).

Pfrehled surovin, které prospivaji lidem trpici artritidou a artrézou

Ovoce a zelenina

Doporucuji konzumovat Cerstvou. Jeji vareni, konzervovani podpdrné latky nici. i
Banany obsahuji zdsobu drasliku, viakniny a vitaminu C

Brokolice - beta-karoten, folat, Zelezo a draslik

Celer a zazvor - plsobi protizanétlivé
Listova zelenina - beta-karoten, vapnik, folat, Zelezo a vitamin C

Beta-karoten: merunky, manga, mrkev,
Vitamin C: najdete také v: Cervené a Zluté papriky, kiwi, pomerance, zeli...
Vitamin E: avokado, orechy, olivovy olej...

Ryby
Pfedevsim losos a tunak obsahuje Omega-3 nenasycené mastné kyseliny.

Selen: v rybach, celozrnnych vyrobcich a vejcich.

Dale doporucuji pit dostatek tekutin (oCistné Caje bez cukru)

Ceho byste se méli vyvarovat

Vyvarujte se konzumaci skodlivych tukl (omega-6 mastné kyseliny), které podporuji zanéty v téle. Najdete
je v prmyslové zpracovavanych potravinach, susenkach, kukuri¢ném a slunec¢nicovém oleji.
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