sie wprowadzenia do leczenia reumatoidalnego zapalenia stawoéw (RZS) prze-

tomowych dla reumatologii — lekdw biologicznych. Reumatologie odkrywatem
i odkrywam kazdego dnia mojej pracy. Miatem wspaniatych nauczycieli w czasie odby-
wania specjalizacji, potem takze po jej ukonczeniu. To oni nauczyli mnie najpierw wnikli-
we sfuchac¢, potem doktadnie zbada¢ pacjenta i dopiero wtedy zaplanowa¢ dalsze
postepowanie diagnostyczne, a potem lecznicze. Dzisiaj w diagnostyce reumatologicz-
nej bardzo pomaga mi ultrasonografia stawow, ktorg staram sie doskonali¢, a moimi
doswiadczeniami dzieli¢ sie z innymi lekarzami. Chciatbym by ten poradnik okazat sie
pomocny w codziennym zyciu dla chorych na RZS, ktérym staram sie jak najlepiej stuzy¢
mojg wiedzg i doswiadczeniem kazdego dnia.

Dwadzieécia lat temu rozpoczatem mojg prace jako lekarz. Zbiegto sie to w cza-

Dr n. med. Maciej Lewicki




tozu autoimmunologicznym, ktéra charakteryzuje sie zapaleniem najczesciej

symetrycznych stawow — w poczatkowym okresie przewaznie drobnych sta-
wow rak i stop. Charakterystyczna dla tej choroby jest rowniez sztywnos¢ poranna zaje-
tych stawow. Za rozwdj tej choroby odpowiadajg przede wszystkich czynniki genetycz-
ne i érodowiskowe. Wystepowanie w rodzinie RZS w pierwszej linii pokrewienstwa
wielokrotnie zwieksza prawdopodobienstwo wystgpienia tej choroby. Do czynnikow
srodowiskowych mogacych mie¢ wptyw na rozwdéj RZS nalezy palenie tytoniu, przebyte
lub przewlekte infekcje, w tym zakazenie jamy ustnej bakterig Porphyromonas gingivalis
powodujace] paradontoze, nadmierne spozycie soli, otylos¢ oraz sposob odzywiania
sie. W wyniku licznych badan naukowych udokumentowano, ze istotg prawidtowego
odzywiania sie zmniejszajacego mozliwosé rozwoju RZS oraz poprawiajgcg jego prze-
bieg jest dieta oparta na prawidtowych proporcjach kwaséw omega-6 do omega-3,
polegajgca na redukcji spozycia czerwonego migsa na korzysc ryb i warzyw, zawierajg-
cych kwasy omega-3.

RZS jest chorobag przewlekia i aktualnie nie mozna jej wyleczy¢, jednak u wigkszosci
chorych udaje sie osiggnac remisje, czyli catkowite zahamowanie jej postepu i wycofanie
sie objawow. Najwieksza mozliwos$¢ osiggniecia remisji i jej diugotrwatego utrzymania
jest u chorych, u ktérych chorobe rozpoznano wczesnie (najlepiej w ciggu 12 tygodni od
pierwszych jej objawdw i natychmiast wigczono skuteczne leczenie). Podobnie jak w in-
nych chorobach przewleklych np. w cukrzycy, czy nadcisnieniu, leczenie powinno by¢
kontynuowane mimo wycofania sie objawéw RZS, gdyz tylko takie postepowanie gwa-
rantuje utrzymanie remisji i zmniejsza liczbe nawrotow. Nalezy pamietac, ze nieleczona
lub Zle leczona choroba powoduje pojawienie sie innych choréb m.in. takich jak: choroby
sercowo-naczyniowe, choroby ptuc czy depresja, kidre sg bezposrednig przyczyna zgo-
néw. Czesto strach przed objawami niepozadanymi lekéw stosowanych w leczeniu RZS
powoduje nieche¢ do ich przyjmowania lub przerywanie terapii. Nalezy jednak pamietac,
ze sg to leki o duzym stopniu bezpieczenstwa, a ich stosowanie pozwala na skuteczng
walke z tg chorobg i zmniejsza ryzyko smierci w wyniku jej powiktan.

RZS wymaga tez statej rehabilitacji i aktywnosci ruchowej dostosowanej do ograni-
czen zwigzanych z choroba.

Niniejszy poradnik bedzie przydatnym zrodtem wiedzy o RZS i pozwoli na zapoznanie
sie z wieloma praktycznymi wskazéwkami dotyczgcymi codziennego funkcjonowania
z chorobg tak aby nie zaburzata ona normalnej aktywnosci zyciowej. Zawarte w nim
informacje o mozliwosciach wsparcia leczenia farmakologicznego przez odpowiednie
nawyki zywieniowe i ruch pozwolg na zwiekszenie skutecznosci jej leczenia.

Pamietajmy! Z reumatoidalnym zapaleniem stawdw mozna zy¢ bez ograniczen, jezeli
choroba jest pod kontrolg, a my sami pomagamy lekarzowi w jej leczeniu.

Zycze przyjemnej lektury

R eumatoidalne zapalenie stawoéw (RZS) to przewlekia, zapalna choroba o pod-

Prof. dr hab. n. med. Brygida Kwiatkowska
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Reumatoidalne zapalenie stawéow (RZS)
- charakterystyka choroby

drn. med. Maciej Lewicki

Co to jest RZS?

RZS jest uklfadowa chorobg zapalng zwigzang z zaburzeniami w ukiadzie immunologicz-
nym, ktéra rozpoczyna sie w btonie maziowej stawow. Proces zapalny poczgtkowo doty-
czy stawow, nastepnie struktur okotostawowych i prowadzi do ich stopniowego uszko-
dzenia. Dodatkowo mogg rozwing¢ sie inne powiktania narzgdowe zwigzane z chorobg
np. zajecie uktadu oddechowego, czy narzgdu wzroku. Nieleczona choroba prowadzi do
rozwoju niepetnosprawnosci oraz przedwczesnej smierci. Objawem, zapalenia stawu
jest jego bol, obrzek oraz wzmozone ucieplenie. Zaczerwienienie stawu w RZS wystepu-
je rzadko, czesciej mozna je zaobserwowac w przypadku innych zapalen tj. bakteryjne
zapalenie stawu czy zapalenie stawdw w dnie moczanowej. Do najczesciej zajetych sta-
wow w RZS nalezg stawy nadgarstkowe oraz drobne stawy ragk i stép, jednak choroba
moze tez dotyczy¢ duzych stawow takich jak: biodro czy kolano.

Zdrowy staw 1. Zapalenie btony maziowej
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Ryec. 1. Zmiany w obrebie stawu w przebiegu reumatoidalnego zapalenia stawow.



Co to jest i jak przebiega zapalenie

(proces zapalny) w RZS?

Zapalenie jest reakcjg organizmu, ktéra powstaje pod wptywem bodzca uszkadzajgcego.
Umozliwia ona obrone organizmu, w wyniku kiorej dochodzi do usuniecia czynnika
sprawczedo i naprawy uszkodzonych tkanek. Zapalenie moze powsta¢ w wyniku dziafa-
nia roznych czynnikow: fizycznych, chemicznych i biologicznych. Czynnikami biologiczny-
mi sg bakterie, wirusy i grzyby. Czynnik sprawczy powoduje reakcje ze strony organizmu,
ktdra prowadzi do rozszerzenia naczyn, zwiekszenia ich przepuszczalnosci, w wyniku
czego do miejsca uszkodzenia mogg naptyng¢ komaorki odpowiedzialne za zwalczanie
drobnoustrojow. W miejscu zapalenia obserwuije sie: obrzek (tumor), bol (dolor), zaczer-
wienie (rubor), zwigkszong temperature (calor) i zaburzenie funkcji (functio laesa). Jak juz
wczesniej wspomniano zapalenie stanowi odczyn obronny, jednak w niektorych przypad-
kach moze ono przebiegac zbyt gwattownie (nadwrazliwos¢), a wynikiem procesow na-
prawczych moze by¢ utrwalenie uszkodzen tkanek (zbliznowacenie). W RZS proces za-
palny przebiega w inny sposéb. Na skutek wielu czynnikéw i niepoznanych do konca
mechanizméw dochodzi do zapalenia skierowanego przeciwko wiasnym strukturom,
ktére buduja staw, co nosi nazwe autoagresji i dlatego RZS jest choroba autoimmunolo-
giczna. Ponadto proces ten nie ulega wygaszeniu i nieleczony ma charakter przewlekty
(chroniczny). Jak juz wczesniej wspomniano zapalenie w RZS rozpoczyna sie w btonie
maziowej stawu, ktdra wysciela go od wewnatrz. Na skutek zapalenia ulega ona poczat-
kowo pogrubieniu, potem przerasta i stopniowo wypetnia wnetrze stawu. Zmieniona przez
zapalenie btona maziowa jest niezwykle aktywna immunologicznie. Znajdujgce sie w niej
komorki produkujg rézne czynniki, ktore dziatajg uszkadzajgco na chrzgstke, kosci i moga
sprzyjac rozwojowi powikfan ogolnoustrojowych. Dodatkowo zwieksza sie produkcja pty-
nu stawowego, ktory gromadzi sie w stawie i powoduje rozciggniecie torebki stawowe;.
W rezultacie staw ulega stopniowemu uszkodzeniu i deformaciji.

Jakie sg objawy RZS?

Przebieg RZS jest indywidualny, jednak pewne objawy sa wspdlne dla wiekszosci pa-

cjentow. Najczesciej obserwuije sie:

» Bol stawu i jego obrzek (manifestuje sie poszerzeniem jego obrysow)

* Sztywnos¢ stawow, czyli potrzebe diuzszego uruchomienia ich w zakresie funkcjono-
wania codziennego — w RZS proces ten moze trwa¢ nawet kilka godzin w ciagu dnia,
zwfaszcza rano

* Wystepowanie symetrycznego zapalenia stawdw — zajete sg stawy po obu stronach
ciafa

* Inne niespecyficzne dolegliwosci np. uczucie przewleklego zmeczenia, stany podgo-
rgczkowe, bole miesni, utrata apetytu

Jak czeste jest RZS?

Szacuje sie, ze w populacji europejskiej RZS wystepuje u 0,5 do 1,1% ludzi. Co ciekawe
mniej zachorowan obserwuije sie w krajach Europy potudniowej niz poétnocne;.

RZS wystepuije okoto 3 razy czesciej u kobiet.



Czym jest spowodowane RZS?

RZS jest chorobg wieloczynnikowa. W jej rozwoju istotng role odgrywaja pewne predys-
pozycje genetyczne. W przypadku bliznigt jednojajowych ryzyko zachorowania drugiego
z blizniakow, kiedy pierwszy jest chory wynosi 15%, a w przypadku wystgpienia choroby
u krewnych w pierwszym stopniu pokrewienstwa jest zwiekszone od 2 do 10 razy.
W rozwoju choroby postuluje sie tez role czynnikow hormonalnych, czy zakaznych. Wia-
domo, ze w przypadku chordb przyzebia spowodowanych przez bakterie Porphyromo-
nas gingivalis czesciej wykrywa sie pewne markery zwigzane z RZS (czynnik reumato-
idalny — RF oraz przeciwciata przeciwko cyklicznemu cytrulinowanemu polipeptydowi
— anty-CCP), co moze mie¢ zwigzek z rozwojem choroby. Z innych czynnikéw $rodowi-
skowych najwieksze znaczenie ma palenie papierosow. Palacze tytoniu stanowig ok.
35% ogotu chorych na RZS. Ponadto palenie papierosow zwieksza ryzyko wystgpienia
choroby, pogarsza jej przebieg i efekty leczenia.

Jak rozpoznaé¢ RZS?

Obecnie do rozpoznania reumatoidalnego zapalenia stawow uzywa sig kryteriow kwalifi-

kacyjnych, ktére zostaty opracowane w 2010 roku przez organizacje reumatologéw ame-

rykanskich i europejskich (American College of Rheumatology — ACR i European League

Against Rheumatism — EULAR). Kryteria te pozwalajg na rozpoznanie choroby juz we

wczesnym jej etapie, co ma umozliwi¢ szybkie wdrozenie leczenia i zapobiegac wystag-

pieniu powikfan z nig zwigzanych. W kryteriach tych ocenia sie za pomocg odpowiednio

zwalidowanej skali punktowej nastepujgce parametry:

* zajecie stawow, ktdre mozna zbadac jako ich obrzek i bolesnos¢, a takze zweryfikowac
w badaniu obrazowym za pomoca ultrasonografii czy rezonansu magnetycznego

* serologiczne wskazniki RZS: RF i przeciwciala anty-CCP

» wskazniki zapalenia: biatko C-reaktywne (CRP) i OB

* czas trwania objawow

Nie zawsze udaje sie szybko postawi¢ wiasciwg diagnoze, poniewaz podobne objawy
wystepuja w innych chorobach reumatycznych np. w tuszczycowym zapaleniu stawoéw,
toczniu rumieniowatym uktadowym, dnie moczanowej czy boreliozie.

Im szybciej postawione wiasciwe rozpoznanie choroby i wdrozone leczenie tym mniej-
sze prawdopodobieristwo wystgpienia trwafego uszkodzenia stawdw, niepetnospraw-

nosci i innych powikfari. Dlatego, jesli tylko zauwazytas/es u siebie bdle stawdw,
a zwlaszcza ich obrzeki natychmiast zgtos sie do lekarza.

Zachorowatas/es na RZS i co dalej?

Weczesne rozpoznanie RZS i wigczenie odpowiedniego leczenia sprawia, ze chorzy
moga prowadzi¢ praktycznie normalne zycie, bez rezygnacji z réznych aktywnosci na
skutek choroby. Za cel leczenia obecnie uwaza sie osiagniecie remisji choroby lub jej



matej aktywnosci. Istniejg odpowiednie narzedzia stuzgce do badania odpowiedzi na
prowadzone leczenie. Jednym z najczesciej stosowanych jest wskaznik DAS28 (Dise-
ase Activity Score) — oceniajgcy aktywnos¢ choroby dla wybranych 28 stawéw. Do jego
wyliczenia potrzebna jest ocena 28 stawow pod wzgledem ich bolesnosci i obrzeku,
pomiar OB lub CRP oraz ocena przez pacjenta ogoélnej aktywnosci choroby na skali
wizualnej od 0-100 mm. Duza aktywnos¢ choroby wystepuije, kiedy wskaznik DAS28
przekracza 5,1, mata — kiedy miesci sie w przedziale ponizej 3,2 do 2,6, a remisja, kiedy
jest mniejszy niz 2,6.

W okresie remisji choroby czesto wskazane jest stosowanie lekdw, aby nie nastgpit

nawrdt choroby. Zmniejszenie dawki lekdw lub zaprzestanie ich stosowania zawsze
konsultuj ze swoim lekarzem.

Mam RZS, czy moge dalej pracowaé?

W okresie duzej aktywnosci choroby praca fizyczna jest czesto niemozliwa i przeciw-
wskazana. Obecnie dzieki nowoczesnemu leczeniu wielu chorych nie musi przerywac na
state swojej aktywnosci zawodowej, co pozwala zmniejszy¢ koszty zwigzane z ich nie-
obecnoscig w pracy oraz unikna¢ trwatego jej zaprzestania. U niewielkiej czesci chorych
istnieje potrzeba dostosowania stanowiska pracy, jego zmiany lub przekwalifikowania.

Czy RZS mozna trwale wyleczyé?
Trwate wyleczenie RZS nie jest mozliwe, jednak dzieki wcze-
snej diagnostyce i nowoczesnym terapiom, zwtaszcza

z uzyciem lekow biologicznych udaje sie u wiekszosci pa- — homeopatia pomaga
cjentow osiagnac cel leczenia jakim jest remisja lub niska w leczeniu RZS. Wiado-
aktywnos¢ choroby. Chorzy musza przyjmowac leki prze- mo, ze homeopatia nie ma
wlekle, ale choroba nie daje objawow klinicznych i nie dzialania leczniczego w
utrudnia codziennego zycia. U pewnej czesci chorych na RZS i nie hamuje po-

RZS remisja moze utrzymywac sie przez diugi czas, co po- stepu choroby.
zwala na zmniejszenie dawki stosowanych lekéw lub nawet
ich catkowite odstawienie.

Co obecnie stosuje sie w leczeniu RZS?

W leczeniu RZS stosowane sg leki, ktére modyfikuja przebieg choroby (LMPCH). Zmniej-
szajg one lub znoszg catkowicie rozne objawy choroby, co przektada sie na zahamowa-
nie uszkodzenia stawow, a to poprawia jakos¢ zycia oraz zapobiega niepetnosprawno-
$ci. LMPCH obecnie dzieli sie na kilka grup. Wsréd nich sg syntetyczne LMPCH
tj. metotreksat, leflunomid, sulfasalazyna, hydroksychlorochina i chlorochina oraz nowy
lek — tofacytinib. Druga grupa to biologiczne LMPCH: certolizumab, etanercept, infliksy-
mab, adalimumab, golimumab, abatacept, tocilizumab, rytuksymab. Dodatkowo w celu
szybszego zmniejszenia objawow zapalenia stosuje sie glikokortykosteroidy (GKS)




i niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ). Kazdy pacjent wymaga indywidualnego
planu leczenia, ktory powinien by¢ zgodny z aktualnymi zaleceniami odpowiednich towa-
rzystw reumatologicznych.

O wszystkich szczegdfach leczenia i watpliwosciach zawsze porozmawiaj ze swoim

lekarzem reumatologiem.
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Choruje na RZS, na co mam
zwrocié szczegolng uwage?

dr n. med. Maciej Lewicki

Choroby serca i naczyn

RZS jest niezaleznym czynnikiem ryzyka choréb serca i naczyn. Zawat serca, udar mo-
zgu, czy niewydolnos¢ serca wystepujg znacznie czesciej u chorych na RZS. Szczegding
uwage nalezy zwracac¢ w przypadku choroby trwajgcej dtuzej niz 10 lat. Nalezy unikac
diugotrwatego leczenia GKS, poniewaz majg one negatywny wptyw na serce i naczynia.
Palenie papierosow nie tylko wptywa niekorzystnie na serce i naczynia, ale moze tez
pogorszy¢ przebieg choroby i efekty jej leczenia.

Kontroluj systermatycznie wartosci cisnienia tetniczego krwi, funkcje nerek, stezenie
cholesterolu i jego frakcji, stezenie glukozy. Raz do roku skonsultuj sie z kardiologiem,
ktory oceni ryzyko utajonej, czy tez jawnej choroby serca i naczyn oraz w razie potrzeby

wdrozy odpowiednie leczenie. Ogranicz stosowanie NLPZ i GKS. Zmodyfikuj swoj styl
zycia, aby byfo w nim migjsce na aktywnosc ruchowg. Dodatkowo zmodyfikuj diete,
aby unikac¢ nadmiernego wzrostu masy ciafa.

Nowotwory

U chorych na RZS ryzyko rozwoju choroby nowotworowe;j jest zblizone do oséb zdro-
wych. Niemniej istnieja pewne nowotwory, ktére moga pojawic sie czesciej. Sg to nowo-
twory weztéw chtonnych — chtoniaki, co moze wynika¢ z przewlektego stanu zapalnego
zwigzanego z RZS. Ponadto czesciej obserwuije sie raka ptuc, natomiast rzadziej raka
piersi i jelita grubego (prawdopodobnie na skutek zwiekszonego przyjmowania przez
pacjentow NLPZ). Na podstawie licznych obserwaciji nie stwierdzono, zeby obecnie sto-
sowane leczenie, w tym biologiczne LMPCH zwiekszalo ryzyko rozwoju nowotwordw.
W przypadku planowania zastosowania biologicznych LMPCH i w czasie ich stosowania
zaleca sie badanie przesiewowe zmian skornych w celu ewentualnej identyfikacji nowo-
twordw skory (nie dotyczy to czerniaka skory).

Rzuc palenie, ktdre jest czynnikiem rozwoju raka ptuc. Pacjenci z przewlekfg obturacyj-
ng chorobg ptuc (POCHP) i widknieniem pfuc wymagajg szczegdlnej obserwaci

i regularnej kontroli. Staraj sie uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych, ktére sg
zalecane w celu wykrycia bezobjawowej choroby nowotworowey.




Szczepienia

Chorzy na RZS sa narazeni na wigksze ryzyko rozwoju zakazen. W zwigzku z tym logicz-
nym jest postepowanie zmniejszajace to ryzyko. Majg temu stuzy¢ miedzy innymi szcze-
pienia. Jednak z uwagi na proces chorobowy zwigzany z ukfadem immunologicznym
istniejg obawy dotyczgce czestszego wystgpienia reakcji niepozadanych zwigzanych ze
szczepieniem oraz braku jego skutecznosci. Stad dla tej grupy chorych opracowano
osobne zalecenia. Wynika z nich, ze optymalne jest szczepienie w okresie matej aktyw-
nosci lub remisji choroby. Nie nalezy stosowac szczepionek zawierajgcych zywe mikro-
organizmy u chorych na RZS. Najlepiej stosowac¢ szczepienia przed zastosowaniem
biologicznych LMPCH. Warto rozwazy¢ przeprowadzenie szczepienia przeciwko grypie,
czy pneumokokom. Natomiast nalezy szczepic¢ przeciwko tezcowi zgodnie z zaleceniami
dla ogolnej populacji. Nie zaleca sie szczepienia przeciwko gruzlicy (BCG).

Nie nalezy podawac zywych szczepionek 0sobom ze zmnigjszong odpornoscig. Doty-
czy to szczepionki przeciwgruzliczej (BCG), doustnej szczepionki przeciwko chorobie

Heinego-Medina, doustnej szczepionki przeciwko durowi brzusznemu oraz Szczepion-
ki przeciwko zottej febrze. Zawsze skonsultuj sie ze swoim lekarzermn reurnatologiern,
aby oceni¢ mozliwosc przeprowadzenia szczepienia.

Cigza i karmienie piersig

Kiedy planujesz cigze musisz sprawdzi¢, czy nie przyjmujesz lekow, ktdére mogg spo-
wodowac jej utrate lub wrodzone wady u dziecka. Uwagi te dotycza nie tylko przy-
sztych matek, ale tez ojcow. Najlepiej jest dla przebiegu cigzy, aby byta ona w czasie,
kiedy choroba jest w matej aktywnosci lub w remisji. Nalezy pamieta¢ o tym, ze po
zakonczeniu cigzy moze doj$¢ do szybkiego nawrotu choroby. Zdarza sie to najcze-
Sciej w 2 lub 3 miesigcu po porodzie. Potrzeba wprowadzenia ponownie LMPCH moze
by¢ zwigzana z koniecznoscig zaprzestania karmienia ze wzgledu na szkodliwy wptyw
lekdw na dziecko.

O planowanej cigzy porozmawiaj ze swoim reumatologiem i ginekologiem. Dokfadnie
dowiedz sig o czas odstawienia lekow, zwtaszcza leflunomidu, czy metotreksatu. Jesli
planujesz by¢ ojcem dziecka, to rowniez musisz pamietac o odstawieniu lekow poten-

cjalnie szkodliwych tj. wspomniany wyzej metotreksat. Wiekszosc cigz w RZS przebie-
ga bez komplikacji, ale regularnie kontroluj sie u reumatologa i ginekologa.

Po porodzie pozostari pod opiekg reumatologa, aby w razie nawrotu choroby zastoso-
wac szybko odpowiednie leczenie.




Zabiegi operacyjne

RZS niesie ze sobg zwiekszone zagrozenie wystgpienia powikian okotooperacyjnych
tj. zakazenia czy zaburzenia gojenia sie rany. Wiekszos¢ syntetycznych LMPCH nie wy-
maga przerwania ich stosowania, leki biologiczne zaleca sige odstawi¢ z zachowaniem
odpowiednich okresow, w zaleznosci od rodzaju zabiegu operacyjnego. Warto pamietac
o tym, ze najczesciej stosowany metotreksat nie uposledza gojenia sie ran, a jego sto-
sowanie w okresie okofooperacyjnym ma zapobiegac zaostrzeniu sie choroby. Zabiegi
stomatologiczne z matym ryzykiem zakazenia nie wymagaja modyfikacji leczenia.
W przypadku zabiegéw z wiekszym ryzykiem nalezy przerwac leczenie biologicznym
LMPCH i dodatkowo zastosowac profilaktyczng antybiotykoterapie.

O planowanych zabiegach porozmawiaj ze swoim reumatologiem, aby dobrze zapla-
nowac leczenie w tym okresie. Jesli stosujesz GKS przewlekle sprébuj zmniejszyc ich
dawke przed zabiegiem, aby zmniejszy¢ mozliwos¢ wystgpienia problemdw z goje-

niem rany czy zakazenia. Porozmawiaj z anestezjologiemn o lekach, ktdre przyjmujesz,
poinformuj go o GKS, aby mogt zaplanowac dodatkowe ich suplementowanie dozylne
w dniu zabiegu. Nie przerywaj nagle leczenia GKS, bo moze to spowodowac powazne
zagrozenia dla Twojego zdrowia.

Depresja

RZS to przewlekie schorzenie, ktére przebiega z bolem i zmeczeniem. Moze spowodo-
wac utrate sprawnosci, niezaleznosci czy tez pracy. Szacuje sig, ze depresja moze doty-
czy¢ nawet ponad potowy chorych na RZS, jednak czesto nie jest ona rozpoznawana.
Wiadomo, ze im wieksza aktywnos$¢ choroby, tym gorsze sg wyniki leczenia depresiji, co
z kolei skutkuje nasileniem objawow stawowych, a takze ogolnych tj. zmeczenie, brak
apetytu, zmniejszenie masy ciafa, zwiekszone odczuwanie bolu.

Rozmawiaj zawsze ze swoim lekarzem reumatologiem o wszystkich swoich proble-
mach, tych dotyczacych sfery intymnej czy problemdw sfery psychicznej takze. Po-

zwoli to na kompleksowe podejscie do leczenia Ciebie. W razie potrzeby lekarz skon-
sultuje Cie z innymi specjalistami w celu zapewnienia Ci pomocy, réwniez w zakresie
innych problemow zdrowotnych.




Jak sobie pomoéc? Tryb zycia
konsultacja i korekta tekstu Dr n. med. Krystyna Pethe-Kania

Jak radzi¢ sobie z bolem?

Bol moze ogranicza¢ pewne codzienne czynnosci, ale nie musi przejgc kontroli nad Two-

im zyciem. Nie bgj sie bolu, raczej mysl o nim jako o sygnale ostrzegawczym i podejmij

dziatanie. Oto niektére czynnosci, ktére mozesz wdrozyc¢:

» Zwolnij tempo zycia, planuj swoj dzien i decyduj, co jest najwazniejsze.

* Staraj sie dobrze wysypia¢ w nocy.

» Utrzymuj odpowiednig mase ciafa, aby zbytnio nie obcigza¢ bioder, kolan oraz stop.

* Istnieje wiele lekow, ktére pomoga Ci poradzi¢ sobie z bolem w RZS. Lekarz i farma-
ceuta wyjasnig Ci, ktére z nich sg odpowiednie dla Ciebie i jak je zazywac.

« Cwicz! Badania naukowe pokazaly, ze odpowiednie éwiczenia fizyczne pomagaja
zmniejsza¢ bol, a takze zwiekszajg ruchomos¢ stawdw, wzmacniajg miesnie, ktore
utrzymuja stawy, redukujg stres oraz poprawiajg sen. Fizjoterapeuta lub Twoj lekarz
pomoga Ci dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia.

» Uzywaj oktaddw cieptych i zimnych. Skorzystaj z pietnastominutowej cieptej kapieli lub
termofora, aby zrelaksowac¢ miesnie i stymulowac krgzenie krwi

* W czasie zaostrzenia objawdw choroby moze by¢ skuteczne przyktadanie zimnych
okfadow przez 15 minut (im nizsza temperatura schtadzania, tym krotszy czas zabiegu).
Zapytaj swojego lekarza lub fizjoterapeute, ktéra kuracja bedzie dla Ciebie najlepsza.

e Uzywaj urzgdzen, ktore utatwig Ci zycie, przedmiotéw zaopatrzenia ortopedycznego,
odpowiedniego obuwia.

» Korzystaj z zabiegow fizjoterapeutycznych w warunkach ambulatoryjnych lub stacjo-
narnych.

Jesli potrzebujesz pomocy, przetam si¢ i popros o nig.
Cwicz dtonie codziennie, aby utrzyma¢ site uscisku.

Moze nie byc lekarstwa na Twdj bdl, ale mozesz sie nauczyc, jak sobie z nim radzic.

Jak dbac¢ o stawy?

» Utrzymanie rownowagi miedzy wypoczynkiem i ¢wiczeniami jest jedng z najwazniej-
szych rzeczy, ktére nalezy osiagnaé. Cwiczenia powinny by¢ prowadzone w kazdym
okresie choroby, zarowno w remisji, jak i w czasie zaostrzenia. Jednak ich zakres za-
lezny jest od aktywnosci choroby, stopnia uszkodzenia stawdw, miejsca dysfunkcii
i wymaga wielokrotnej modyfikacji, okreslanej pod kierunkiem lekarza i fizjoterapeuty.
Regularne, wtasciwie dobrane ¢wiczenia sprzyjaja odzywieniu chrzgstki stawowej,
zwiekszeniu zakresu ruchow, przywroceniu prawidtowej pracy migesni oraz pomagajg
przywroci¢ utracone funkcje stawdw i konczyn.



* Znakiem ,STOP” jest sytuacja, gdy w wyniku wykonywanej czynnosci stawy stajg sie
nadmiernie ciepte i spuchniete lub zaczynajg nadmiernie bole¢. Jesli zadne z tych
objawow nie pojawig sie, to mozesz ¢wiczy¢ dalej!

* Jesli masz dobry dzien, nie przepracowu;j sie! Szczegolnie dotyczy to prac domowych
oraz ogrodowych. Zadbaj o ergonomie (wygode), np. uzywaj miotly lub grabi na dfu-

gim Kiju.

Nie ma magicznej formuty, ktéra méwi, ile trzeba by¢ aktywnym,
a jak dtugo wypoczywaé. Musisz to odkry¢é samodzielnie.

Rys. 1. Pozycje odciazajace kregostup

Jak uzywa¢ duzych stawéw?

* Uzyj biodra lub ramienia zamiast dfoni
do zamykania szafki.

* Nie$ duze przedmioty blisko ciata, przy-
ciskajgc je do klatki piersiowej (Rys. 2).

Rys. 2. Trzymaj duze elementy blisko ciata,
w ten sposob obcigzasz duze stawy.

Jak chroni¢ stawy:

* Bol jest sygnatem alarmowym. Naucz
sie go zauwazac.

* Kiedy tylko mozesz, uzywaj duzych sta-
WOW.

» Rozktadaj ciezar na wiele stawow.

* Zmniejszaj wysitek, jaki wktadasz w wy-
konywanie roznych czynnosci.

* Unikaj pozyciji, ktore narazajg Twoje sta-
wy na deformacie.

* Uzywaj stawow w jak najbardziej stabil-
nych pozycjach.

Jak rozktadaé obcigzenie

na kilka réznych stawéw?

e Staraj sie uzywac¢ dwaoch rak, np. trzy-
majgc czajnik (Rys. 3).

* Uzywaj catej dtoni do trzymania przed-
miotu zamiast samych palcow.
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Rys. 3. Zamiast uzywac jednej reki...
... uzyj dwoch rgk



Jak wktada¢ mniej wysitku

w wykonywane czynnosci?

* Unikaj chwytania przedmiotow z duzg
sitg, staraj sie uzywac¢ odpowiednich
podkfadek lub naktadek, np. do noza

* Uzywaj specjalistycznych urzadzen, np.
automatycznego otwieracza do puszek,
czy specjalnych sprzetéw do uprawiania
ogrodka (Rys. 4).

Rys. 4. Codzienne udogodnienia.

Jak unikaé pozyciji,

ktére deformujg stawy?

* Unikaj pchania ciezkich przedmiotow
dtormi, zwtaszcza ze zgigtymi nadgarst-
kami.

* Staraj sie nie wygina¢ palcéw na boki,
nie obcigzaj kciuka — uzywaj kubkoéw z

* Staraj sie redukowac cigzar rzeczy, ktére
podnosisz. Podno$ ciezkie przedmioty
pojedynczo, nie po kilka sztuk. Nalewaj
wode do czajnika porcjami, za pomoca
innego naczynia (Rys. 5).

* Staraj sie, gdy to tylko mozliwe przesu-
wac, a nie podnosi¢. Uzywaj wozecz-
kow (Rys. 5).
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Rys. 5. Metody odcigzania stawow.

szerokim, wygodnym uchem, podtrzy-
maj go drugg dfonig (Rys. 6).

* Unikaj wykrecania i nadmiernego obcia-
zania swoich palcow.

* Kiedy wstajesz z krzesta nie podpieraj
sie piesciami o porecze, a raczej o kola-
na. Utrzymuj prosty kregostup (Rys. 7)

Rys. 6. Kubek ze zbyt matym uchem (a) wykreca
palce w nienaturalng pozycje. Uzywaj kubka
z szerokim uchem (b). Ponadto, staraj sie
trzymac kubek, uzywajac obydwu rak.

Rys 7. Kiedy wstajesz z krzesta, nie podpieraj sie
pieéciami (a). Staraj sie opiera¢ catg, otwartg dton
na kolanach (c) lub na poreczach (b).



Dbaj o dobdr odpowiedniego obuwia, wygodnego, z obcasem nie przekraczajgcym
3 cm wysokosci.

Jakie pozycje sg stabilne?

* Kiedy pracujesz przy stole lub biurku,
ustawiaj sie tak, aby unika¢ wyciggania
sie i pochylania. Uzywaj podktadek pod
nadgarstek (Rys. 8).

* Kiedy stoisz, rozt¢z ciezar ciata rowno-
miernie na obydwie nogi.

* Kiedy co$ niesiesz, uzyj obydwu rak.
Postaraj sie trzymac prosty nadgarstek
i palce w linii z nadgarstkiem i przedra-
mieniem (Rys. 9 10).

Rys. 8. Prawidiowa, wyprostowana
pozycja za biurkiem.
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Rys. 9. Zamiast nosi¢ papiery w jednej dfoni ( Rys. 10. Trzymaj rzeczy tak, aby nadgarstek byt
staraj sie uzy¢ dwaoch rak (b). prosty, a palce réownolegte do przedramienia.

Podczas toalety lub ubierania staraj sie utrzymac prosty kregostup

Rys. 11. Mycie twarzy w pozycji prawidfowej — Rys. 12. Mycie zgbow w pozycjach
nogi ugiete w kolanach, prosty kregostup. prawidfowych — opieraj reke na zlewie lub
na kolanie, trzymaj plecy proste.



Rys. 13. Prawidiowa, wyprostowana pozycja
w czasie ubierania skarpetek, z uniesiong
stopa (B) lub na siedzaco (C).

Jak wprowadza¢ zmiany w zyciu codziennym?

* Wprowadzaj zmiany pojedynczo. Zacznij od poprawy czynnosci, ktére sprawiajg Ci
najwiecej bolu. Skoncentruj uwage na usprawnianiu stawéw o najwiekszym znaczeniu
dla sprawnosci funkcjonalne;.

» Na podstawie podanych rad wypracuj wtasne metody na zmniejszenie obcigzenia stawow.

« Cwicz nowe ruchy, az poczujesz sie swobodnie podczas ich wykonywania. Daz do
przywrocenia sprawnosci sprzed zaostrzenia choroby.

 Korzystaj z zaopatrzenia ortopedycznego, ktdre pomoze zmniejszy¢ bol, odcigzy¢ sta-
wy, stabilizowac¢ i zapobiega¢ upadkom np. kule, laski, balkoniki, buty ortopedyczne,
wkiadki, stabilizatory, kortezy itp.

* Wprowadz udogodnienia w mieszkaniu (przystosowanie kuchni i tazienki np. wymien
zwykte krany na baterie z dzwignig).

Dbaj o swoje stawy i chrori je jak najlepigj.

Jak zachowac¢ sprawnos¢ fizyczng?

Czy chory na reumatoidalne zapalenie stawdw moze uprawiac sport?

Jak najbardziej mozesz uprawia¢ sport, jednak nie w okresie zaostrzenia i nie takie dys-
cypliny, ktére nadmiernie obcigzajg stawy. Zawsze wybieraj wygodne obuwie z grubg
podeszwag pochtaniajgcg energie uderzenia. Przed ¢wiczeniami zrob rozgrzewke.

Czy ¢wiczenia sg rekomendowane dla chorych na reumatoidalne zapalenie stawdw?
Cwiczenia fizyczne sg wazng czescig radzenia sobie z RZS. Chorzy na RZS, ktdrzy ¢wi-
czg, maja:

* lepszg site miesniowa,

* wiekszg zdolno$¢ radzenia sobie z codziennymi obowigzkami,

* lepszy humor oraz ogolne samopoczucie,

* lepszg kondycje fizyczng,

* fatwiej utrzymujg wtasciwg mase ciafa.



Boisz sig, ze zrobisz sobie wiecej krzywdy niz dobrego.

Wiele os6b z RZS boi sie ¢wiczy¢ ze strachu przed bolem lub zrobieniem sobie krzywdy.
Badania pokazujg, ze osoby cierpigce na RZS moga bra¢ udziat w regularnych, odpo-
wiednich ¢wiczeniach bez szkody dla stawow i pogarszania objawdw choroby. Zacznij
od ¢wiczen dopasowanych do Twojej kondyciji i sprawnosci fizycznej. Jesli masz proble-
my ze stawami biodrowymi lub kolanowymi, to unikaj ¢wiczen zawierajgcych biegi i sko-
ki. Pomoc moze Ci fizjoterapeuta. Unikaj sportéw kontaktowych, takich jak pitka nozna
czy koszykowka, a takze wymagajgcych intensywnego wysitku, jak squash. Step aerobik
nie jest odpowiedni, poniewaz trzeba wykonywac czeste ruchy niekorzystne dla chorych
stawow, takie jak podskoki.

« Cwiczenia stawdw konczyn dolnych i gérnych w odcigzeniu w wodzie lub za pomoca
specjalistycznego sprzetu.

« Cwiczenia sitowe wymagajace uzycia troche wigkszej sity miesni niz codzienne czyn-
nosci. Wykonuj je przy uzyciu specjalnych ciezarkéw na dtonie i nogi, maszyn do ¢wi-
czen lub tasm wywierajgcych opor.

« Cwiczenia rozciagajace pomoga Ci utrzymad ruchomosé stawdw i miesni, np. joga, tai
chi, pilates lub proste ¢wiczenia rozciggajace/stretching.

« Cwiczenie prawidiowej postawy przed lustrem.

* Chodzenie z wykorzystaniem kijkow Nordic Walking, co redukuje obcigzenie stawow
i zwieksza aktywnos¢ miesni.

+ Cwiczenia oddechowe.

* Kometka/badminton.

 Jazda na rowerze oraz taniec rekreacyjny sg formami wysitku, ktére nie obcigzajg nad-
miernie stawow.

» Korzystne jest rowniez stosowanie technik tkanek miekkich (tasmy powieziowe, techni-
ki powigziowe, terapia punktow spustowych, drenaz limfatyczny, PNF, techniki z zakre-
su medycyny manualnej — prowadzone przez fizjoterapeute).

» Naucz sie wykonywac ¢wiczenia prawidtowo, aby nie zrobi¢ sobie krzywdy.

« Stale zwiekszaj site, jakiej uzywasz w czasie ¢wiczen, aby rozwija¢ miesnie.

» Korzystaj z rehabilitacji ambulatoryjnej, stacjonarnej i uzdrowiskowej oraz fizykoterapii.
Najskuteczniej przeciwbdlowo dziata: krioterapia miejscowa i ogoélnoustrojowa, TENS
i laseroakupunktura. Skuteczna jest tez magnetoterapia, laseroterapia i ultradzwigko-
terapia.

Pamietaj zawsze o konsultacji z wykwalifikowanym trenerem lub fizjoterapeuta!

Kazdej dorostej osobie zaleca sie codziennie 30 minut wysitku fizycznego. Mozesz to
robi¢ jednorazowo w partiach po 10 lub 15 minut. Jesli chorujesz i od dtuzszego czasu
nie ¢wiczysz, to zacznij od krotkich sesji i systematycznie wydtuzaj czas trwania wysitku.
Nie zapominaj, ze codzienne czynnosci, takie jak uprawianie ogrodka czy chodzenie po



schodach, to takze ¢wiczenia. Zapytaj fizjoterapeute o wygodne i chronigce stawy spo-
soby pracy w ogrodku, czy wehodzenia po schodach.

Co robi¢ w czasie zaostrzenia objawoéw choroby?

Jezeli ogodlnie czujesz sig dobrze, mozesz pocwiczy¢, ale nie forsowac sie nadmiernie.
W czasie zaostrzenia choroby skonsultuj sie z lekarzem, aby uzyska¢ dodatkowe infor-
macije.

Srodki ostroznosci:

 Skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeutg zanim zaczniesz nowy program éwiczen.

* Fizjoterapeuta pokaze Ci ¢wiczenia dopasowane do Twoich mozliwosci i upewni Cie,
ze wykonujesz je prawidtowo.

* Po dtuzszej przerwie zaczynaj powoli, wykonuj tylko kilka lekkich ¢wiczen. Jesli okaze
sie, ze radzisz sobie dobrze, nastepnym razem ¢wicz wiecej i systematycznie zwiek-
szaj liczbe i site cwiczen.

» Kazdego dnia zaczynaj od delikatnych ruchow, aby przygotowa¢ migsnie i stawy do
wysitku. To pozwoli zapobiec bolowi i urazom. Mozesz sprobowac rozgrzac sztywne
miesnie i stawy cieptym prysznicem lub termoforem.

* Nigdy nie rob ¢wiczen, ktdre narazajg Twoje stawy na nadmierne przecigzenia lub
niebezpieczne pozycje — to zwigksza ryzyko urazu.

Odpowiednie ¢wiczenia fizyczne sg bezpieczne i dobroczynne dla 0sob cierpigcych

na RZS. Porozmawiaj ze swoim lekarzem zanim zaczniesz ¢wiczenia.

Przyktady éwiczen mozliwych ‘ A
do wykonania w domu:
1. Zaciskanie i otwieranie pigsci — cel: po- s .

prawa krgzenia, ruchomosci sta-

wow dioni. Eﬂi /@ﬁ/f?

2. Krgzenie dtoni w nadgarstku, ramiona
oparte na bokach fotela, ruch réwno-
mierny i ptynny — cel: poprawa rucho-
mosci w stawach promieniowo-nad-

garstkowych, poprawa krazenia
krwi i odptywu chfonki w obrebie
dtoni i przedramienia.



3. Przesuwanie stopy po sliskim podtozu
w pozycji siedzgcej, pod stopa miekka
Sciereczka celem zmniejszenia tarcia,
¢wiczenie wykonywane w zakresie wol-
nym od bolu — cel: poprawa rucho-
mosci w stawie kolanowym, lepsze
pobudzenie do wydzielania ma-
ziéwki w stawie.

4. Przesuwanie dtoni po Sliskim podfozu
w pozycji siedzgcej, wykorzystanie bla-
tu stofu, pod dtonig miekka $ciereczka
I celem zmniejszenia tarcia, ¢wiczenie
wykonywane w kierunkach i zakresie
wolnym od bolu — cel: poprawa ru-
chomosci w stawach nadgarstko-
wych, tokciowych i stawach obre-
czy barkowe;.

5. Przesuwanie dtoni po sliskim podfozu w
pozycji stojgcej, wykorzystanie gtadkiej
powierzchni drzwi, pod dtonig migkka
Sciereczka celem zmniejszenia tarcia,
¢éwiczenie wykonywane w kierunkach
i zakresie wolnym od bolu — cel: popra-
wa ruchomosci w stawach nad-
garstkowych, tokciowych i stawach
obreczy barkowej.

6. Cwiczenie koordynaciji ruchowej wyko-
nywane w pozycji stojgcej i siedzace;j.
Polega ono na stykaniu sie dtoni i kola-
na z przeciwlegtych stron na wysokosci
pepka, np. prawe kolano, lewa dfon,
éwiczenie wykonujemy naprzemiennie
ze zmiang stron — cel: mobilizacja
nég, rak oraz tutowia, poprawa ko-
ordynacji ruchéw naprzemiennych.

Warto réwniez wykonywac ¢wiczenia rozciggajace — np. stretching, pilates lub joga.
Przed rozpoczeciem tego typu ¢wiczen konieczna jest konsultacja z lekarzem i fizjotera-
peuta. Cwiczenia nalezy wykonywac¢ pod okiem kwalifikowanego nauczyciela. Cwiczenia



musza by¢ poprzedzone lekka rozgrzewka np. 10 minutowym marszem. Cwiczenia na-
lezy wykonywac doktadnie i powoli z zachowaniem réwnomiernego, regularnego odde-
chu. Polegajg one na bardzo powolnym napinaniu, rozcigganiu (10-15 sekund) i rozluz-
nianiu (2-5 sekund) miesni.

Zalety ¢wiczen typu stretching, joga i pilates:
* zwiekszenie zakresu ruchu w stawach

* mniej urazow i kontuzji Czesc cwiczer
* lepsze ukrwienie migsni mozna wykony-
* wzmocnienie $ciegien i wiezadet wac rowniez

* zmniejszenie odczuwanego stresu poprzez wyciszenie umystu W pracy.
* zwigkszenie energii i sity zyciowej
* poprawa nastroju

Staraj sie ¢éwiczy¢ codziennie lub przynajmniej 2-3 razy w tygodniu.
Poczatki sg najtrudniejsze ale warto wprowadzi¢ éwiczenia
rozciggajace do rutyny dnia codziennego.

Przyktadowe ¢wiczenia rozciggajace

i podstawowe ¢wiczenia jogi:

1. Ktadziemy dfon ptasko na stole,
rozsuwamy wszystkie palce jak
najszerzej i przysuwamy do siebie.

2. Ktadziemy reke ptasko na stole,
nastepnie pojedynczo podnosimy
kazdy palec odktadajac go nastep-
nie na stot.

3. Trzymajac reke w powietrzu w row-
nym tempie dotykamy po kolei
kazdym palcem kciuka danej reki.

4. Prostujemy reke w tokciu i wyciggamy przed siebie grzbietem dfoni ku gorze. Drugag
dtonig chwytamy za palce wyprostowanej reki i odginamy do dotu, aby poczu¢ mak-
symalne rozciggniecie. Pozycje te utrzymujemy przez 10 sekund, a nastepnie to samo
robimy z druga reka. Calo$¢ powtarzamy cztery razy.

5. Prostujemy reke przed sobg. Dton jest wyciggnigta w przod, a palce wyprostowane.
Nastepnie staramy sie zgig¢ do srodka dfoni (zacisng¢) wszystkie palce poza kciu-
kiem. Zacisniete palce utrzymujemy w tej pozycji przez pie¢ sekund i rozluzniamy
uscisk. Powtarzamy dziesie¢ razy, a potem to samo na drugg reke.

6. Bierzemy w dton maty cigzarek (0,5 kg) lub puszke z napojem. Prostujemy reke trzy-
majgca przedmiot i wyciagamy przed siebie. Nastepnie wykonujemy ruchy w nad-
garstku — do dotu i do géry, kazdg pozycje utrzymujac przez okoto pie¢ sekund. Cwi-
czenie powtarzamy w trzech seriach po dziesie¢ powtdrzen — na kazdg reke.




10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

. Pomocna w tym ¢wiczeniu bedzie gumowa pitka, ktdrg mozna zmiescic w dtoni lub

tzw. piteczka rehabilitacyjna. Cwiczenie polega na zaciskaniu uscisku na pilce calg
dtonig i utrzymywaniu tego uscisku przez kilka sekund. Kazde $cisniecie powtarzamy
dziesieC razy i zmieniamy reke.

. Stajemy w pozyciji wyprostowanej, w lekkim rozkroku, rece trzymajac wyprostowane

wzdtuz tutowia. Unosimy jedng reke nad gfowe, a nastepnie zginamy jg w fokciu,
chowajgc dfon za gtowe. Druga rekg chwytamy uniesiong reke za fokie¢ i powoli
naciskajgc, obnizamy ramie w dot. Wytrzymujemy w tej pozycji od 30 do 60 sekund.
To samo powtarzamy dla drugiej reki.

. Stajemy w pozycji wyprostowanej, w lekkim wykroku. Unosimy jedng wyprostowang

reke przed siebie, na wysokos¢ barkow i kierujemy w strone przeciwlegtego barku.
Druga rekag chwytamy jg na wysokosci powyzej przedramienia i przyciskamy do klat-
ki piersiowej. Wytrzymujemy w tej pozycji od 30 do 60 sekund. To samo powtarzamy
dla drugiej reki.

Stajemy w rozkroku na szerokos¢ bioder. Lekko zginamy kolana. Powoli pochylamy
sie do przodu i ktadziemy dtonie na udach, nad kolanami. Wykonujemy ruch, jak
w ¢wiczeniu ,koci grzbiet” — najpierw Twoje plecy powinny sie zaokragli¢, nastepnie
musisz wypigc¢ klatke piersiowg. Powtarzamy kilka razy.

Ktadziemy sie na brzuchu. Dfonie opieramy o podtoze na wysokosci klatki piersiowe;.
Unosimy glowe, a nastepnie bardzo powoli odrywamy klatke piersiowa. Chwile wy-
trzymujemy, po czym stopniowo wracamy do pozycji wyjsciowe] i powtarzamy kilka
razy. To dosy¢ znana pozycja jogi o nazwie ,kobra”.

Stajemy z ugietymi nogami w tzw. pozycii slalomowej, napinajac w ten sposob mie-
$nie przedniej czesci uda.

Nachylamy sie w strone $ciany i opieramy o nig dfonie. Jedng nogg robimy wykrok
do przodu, drugg przesuwamy do tytu. Trzymajac piety na podtodze pochylamy sie
do przodu.

Siadamy na krzesle, kocu, macie lub kanapie w taki sposob, aby kregostup byt caty
czas prosty, a klatka piersiowa otwarta. Unosimy rece na wysoko$¢ ramion, tokcie
lekko uginamy i krecimy kétka nadgarstkami na zewnatrz, nastepnie do wewnatrz
powoli i doktadnie, caly czas spokojnie oddychajac. Nastepnie strzepujemy dfonie
i rozluzniamy nadgarstki.

Siedzimy utrzymujgc prosto kregostup. Rece wyciggamy do przodu. Palce prawej
reki szeroko rozstawione. Za pomoca lewej reki pchamy palce w swojg strone. Na-
stepnie rozluzniamy dton i palce pozostawiamy blisko siebie. Jeszcze raz dociskamy
dior za pomoca lewej reki. To samo éwiczenie powtarzamy z druga reka. Cwiczenie
wykonujemy zginajac dton najpierw dfoniowo, potem grzbietowo.

Strzepujemy rece, rozluzniamy je, a nastepnie tagczymy dtonie razem metoda palec
do palca. Kregostup caty czas utrzymujemy prosto, klatke piersiowg otwartg, barki
opuszczone, a tokcie unoszgc na wysokos¢ klatki piersiowej. W tej pozycji dociska-
my mocno do siebie rece, tak, ze prawa reka oporuje w lewo, a lewa w prawo.



Jak radzi¢ sobie ze stresem i ztym nastrojem?

Jesli doswiadczasz bardzo czesto:

* uczucia smutku, przygnebienia lub nieszczescia,

 zaburzen snu, uczucia pobudzenia lub nerwowosci,

* zmeczenia, utraty energii, uczucia zrezygnowania,

* utraty zainteresowania, braku przyjemnosci z wigkszos$ci normalnych czynnosci,
to znak, ze nalezy co$ zmieni¢ w swoim zyciu.

Nie ,,zajadaj” stresu, zwtaszcza stodyczami!
Lepiej idz na spacer lub postuchaj muzyki.

Dbaj o swoje samopoczucie. Jezeli nie radzisz sobie sam ze zlym nastrojem zwrd¢ sie
0 pomoc do lekarza.

Co mozesz zrobié¢, aby poprawi¢ sobie humor?

« Cwicz regulamie.

» Odzywiaj sie zdrowo, a takze spozywaj kwasy omega-3, ktore maja wptyw na nastroj.
 Osiggnij i utrzymaj idealng dla Ciebie mase ciafa.

» Ogranicz ilo$¢ wypijanego alkoholu oraz kawy.

» Postaraj sie 0 pomoc ze strony rodziny i przyjaciot, zaangazuj sie towarzysko.




Czy odpowiednia dieta
moze by¢é pomocna w RZS?

dr n. med. Maciej Lewicki

Na temat diety i jej wptywu na RZS dyskutuje sig od wielu lat. Wiadomo, ze RZS rzadziej
wystepuje w krajach, gdzie przewaza dieta sSrédziemnomorska, co moze wskazy-
wac na korzystny jej efekt dotyczgcy rozwoju choroby. Sama dieta nie zastgpi jednak
wtasciwego leczenia, zmian w zakresie codziennej aktywnosci ruchowej czy unikania
natogéw, ma jednak istotne znaczenie pomocnicze w kompleksowym leczeniu RZS.

Przyjmowane przez Ciebie leki mogg wykazywac interakcje z zywnoscig. Istotne jest,

aby tego unikac. Dlatego tabletki nalezy popija¢ naturalng wodg niegazowang,
a nie sokami, herbatg czy kawa.

Jak nalezy sie ,,zdrowo” odzywiac¢?

Dobry stan odzywienia jest posrednim wskaznikiem zdrowia organizmu. W RZS przebie-
gajacym z duzg aktywnoscig zapalenia chorzy czesto sg zle odzywieni na skutek prze-
wagi procesow prowadzgcych do wyniszczenia organizmu. Dlatego tak wazne jest szyb-
kie zastosowanie wtasciwego leczenia, ktore pozwala zahamowac zapalenie i dalszy
postep tego procesu. Dodatkowo potrzebne jest odpowiednie odzywianie sig, aby do-
starczy¢ skfadniki zapewniajgce prawidtowy przebieg procesdw metabolicznych, nie-
zbednych dla funkcjonowania organizmu.

Wszystkie planowane zmiany w diecie konsultuj zawsze ze swoim lekarzem lub wy-

kwalifikowanym dietetykiem.

W 2015 roku ukazaty sie nowe zalecenia dotyczgce diety dla populacji amerykanskiej,
ale sg one uniwersalne takze dla innych krajow. Mowa jest w nich o potrzebie spozywa-
nia duzej ilosci warzyw i owocow (réznych rodzajow). Zaleca sie spozycie produktow
petnoziarnistych, a jesli chodzi o produkty mleczne to najlepiej te, w ktérych jest zmniej-
szona lub praktycznie zerowa zawartos¢ ttuszczow. Nalezy zwracac uwage na zroznico-
wana diete oraz ilo$¢ spozywanego jedzenia. Zrodiem biatka powinny byé rézne produk-
ty, zarowno zwierzece, jak i roslinne. Ponizej przedstawiono kilka istotnych informaciji
praktycznych z tych zalecen.
» Nie obowigzuje ograniczenie w spozyciu cholesterolu pochodzgcego z naturalnych
zrodet t]. jajka
* Maksymalna dzienna kalorycznos$¢ uzyskana z ttuszczéw nasyconych nie powinna
przekracza¢ 10%




» Cukry dodane nie powinny przekracza¢ 10% kalorycz-
nosci dziennych dan

* Maksymalne dzienne spozycie sodu nie powinno
przekraczac 2,3 grama

* Dobrym zrédtem biatka jest migso, zwtaszcza
chude

» Dopuszczone jest spozycie kawy do 5 fili-
zanek dziennie

» Alkohol moze by¢ spozywany wytgcz-
nie przez doroste osoby w ilosci
maksymalnej do jednego drinka
dziennie dla kobiet i do dwdch
— dla mezczyzn

mn 1P A

Rysunek: Piramida
zdrowego zywienia
i aktywnosci fizycznej

Gtowne zasady zbilansowanego sposobu odzywiania polegajg na:

* Spozywaniu 4-5 positkéw dziennie z zachowaniem przerw nie diuzszych niz 4 godziny

* Piciu co najmniej 1,5 litra wody w ciggu dnia (zaleca sie unikanie stodzonych i koloro-
wych napojow)

* Dodaniu warzyw i/lub owocow do kazdego z positkdw tak, aby ich ilos¢ w ciggu dnia
wyniosta ok. 400 g

* Eliminacji spozycia przekasek tj. chipsy czy stodycze i zastgpieniu ich naturalnymi np.
ziarnami stonecznika czy orzechami

e Samodzielnemu przyrzadzaniu réznorodnych positkdw, nie zas spozywaniu gotowych,
przetworzonych

» Ograniczeniu spozycia cukru stofowego

* Unikaniu i ograniczeniu do maksymalnie kilku razy w miesigcu spozycia ttustych rodza-
joW miesa

* Zmianie zrodet pozyskiwania ttuszczu z migsa zwierzecego na ryby morskie i oleje
roslinne

* Wzbogaceniu diety o btonnik zawarty w kaszy, otrebach czy ciemnym pieczywie.

Dieta zroznicowana, bogata w bfonnik pokarmowy jest kluczowa dla zachowania pra-

widfowego skfadu flory bakteryjnej w jelitach, ktora ma istotny wplyw na stan zdrowia,
zwlaszcza w chorobach autoimmunologicznych.




Zapobieganie nadwadze i otytosci

Zwiekszona masa ciata jest istotnym czynnikiem ryzyka wystapienia RZS, co zostalo
udowodnione u kobiet. Wiadomo takze, ze otyto$¢ moze wptywac na zwigkszong aktyw-
nos$¢ RZS. Tkanka tluszczowa jest narzadem, ktéry moze produkowac rézne substancije
majgce wplyw na proces zapalny, dlatego zmniejszenie jej ilosci moze sie przyczynic¢ do
mniejszego jego nasilenia.

Styl zycia ma najwigekszy wptyw na zdrowie kazdego czfowieka. Skfadajg sie na niego

aktywnosc fizyczna, sposob odzywiania, Uzywki tj. nikotyna i alkohol oraz higiena zycia
— sen i odpoczynek.

Oprocz przestrzegania zrownowazonej diety w celu utrzymania prawidiowej masy ciata
konieczne jest zrezygnowanie z nalogow oraz zwiekszenie aktywnosci fizycznej — zaleca
sie marsz, szybki spacer, ¢wiczenia na sitowni, fithess lub basen przez przynajmniej
30 minut dziennie.

W prawidtowej diecie 55-60% energii powinno sie uzyskac¢ z weglowodanow, 25-30% —
z tluszczu, a 12-14% — z biatka. Oczywiscie zapotrzebowanie energetyczne zalezne jest
od aktywnosci i wykonywanej pracy. Przyktadowy rozktad dzienny energii dla 5 positkow
przedstawia sie nastepujaco: $niadanie — 25-30%, Il Sniadanie — 5-10%, obiad — 35-40%,
podwieczorek — 5-10%, kolacja — 15-20%.

Dodatkowo nalezy pamigtac, zeby ograniczy¢ ilos¢ cukrow prostych do minimum,
a w przypadku ttuszczéw istotny jest wtasciwy stosunek kwasow omega-3 do omega-6,
ktory powinien wynosic 1:4.

Produkty petnoziarniste wywotujg dfuzej uczucie sytosci, ponadto dostarczajg btonnik,
witaminy i skfadniki mineralne, ktdrych nie ma w przetworzonych ziarnach.

Ogranicz wszelkiego rodzaju produkty do picia, w ktdrych jest zwiekszona zawartosc
CUKrow prostych, stuzgcych do ich dostodzenia (takze tych, kidre zawierajg stodziki).

Co mozna zrobi¢ w przypadku niedowagi u chorych na RZS
Przede wszystkim nalezy leczy¢ intensywnie aktywng chorobe oraz przeprowadzi¢ dia-
gnostyke roznicowa innych przyczyn zmniejszenia masy ciafa. W postepowaniu dietetycz-
nym nalezy umiarkowanie zwiekszy¢ dzienng kalorycznos$¢ positkdw, zwigkszy¢ w nich
zawarto$¢ biatka i w ten sposob powoli dgzy¢ do przywrdcenia prawidfowej masy ciata.

Wptyw diety na aktywnos¢ RZS

* Dieta z matg zawartoscig sodu oraz dieta z matg podazg magnezu majg dziatanie
zmniejszajgce aktywnos¢ choroby. Prawdopodobnie odbywa sig to przez wptyw steze-
nia sodu na funkcje komorek uktadu immunologicznego.




* Dieta z duzg zawartoscig metioniny moze powodowac zmniejszenie ciezkosci za-
palenia stawow — wykazano to na modelu zwierzecym zapalenia stawow

* W niektorych publikacjach wykazano, ze stosowanie diety wegetarianskiej moze mie¢
korzystny wptyw na RZS — byly to badania w populacji norweskiej, jednak badana grupa
nie byta dobrze scharakteryzowana miedzy innymi w zakresie innych problemow zdro-
wotnych np. dotyczgcych nietolerancii i alergii na pokarmy

» Siedmiodniowy czesciowy post i nastepnie
dieta weganska, bezglutenowa majg ko-
rzystny wptyw zmniejszajgcy liczbe komo-
rek nasilajgcych proces zapalny. Obser-
wacja roczna pokazata takze poprawe
pod wzgledem liczby stawdw bole-
snych, obrzeknietych i zmniejszenia
wskaznikow zapalenia (OB i biatka
C-reaktywnego)

* Dieta $rédziemnomorska (bogata

miedzy innymi w kwasy omega-3) powo-

dowata zmniejszenie odczuwania bolu oraz

aktywnosci choroby u pacjentow z RZS

Dieta jest jednym z istotnych elementow powrotu do zdrowia. Nie dzialaj schematycz-

nie, sprawdz, ktdre produkty nasilaja u Ciebie stan zapalny. Spersonalizuj diete tak, aby
unikac tych produktéw. Stopniowo stosuj rozszerzenie swojej diety, aby nie wystapity
zaburzenia niedoborowe.

Stosowanie suplementéw diety w RZS

Suplementacja stanowi uzupetnienie codziennej diety. Rynek suplementéw jest bardzo
duzy, z uwagi na tatwg dostepnos$¢ tych produktéw dla pacjentow. Nalezy pamietac
o tym, ze suplement diety nie jest lekiem. Nie jest konieczne takze wykazanie jego sku-
tecznosci, aby mozna go byto stosowac.

Skuteczna suplementacja jest wtedy, kiedy stosuje sie produkty wysokiej jakosci. Po-
winny byc¢ one rekomendowane przez 0soby majgce doswiadczenie w ich stosowaniu

(lekarze, farmaceuci), a takze powinny mie¢ odpowiedni skfad produktu i pochodzic
najlepiej od renomowanych producentow.

Aby wiedzie¢, czy dany produkt jest skuteczny w suplementacji trzeba go stosowac
regularnie przez diuzszy czas i prowadzi¢ w tym czasie ocene stanu zdrowia oraz wyko-
nywac okreslone badania kontrolne.
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Warto wprowadzic w diecie prebiotyki, czyli substancje stanowigce pokarm dla prawidfo-
wej flory jelitowej. Znajdujg sie one w zbozach z pefnego przemiatu, w otrebach | warzy-
wach. Dodatkowo warto stosowac tzw. skrobie oporng, czyli skrobie zawartg w zimnym

makaronie, ryzu, w niedojrzatych bananach, cykorii czy szparagach. Jesli chodzi o sto-
sowanie probiotykow — czyli tzw. ,dobrych bakterii lub grzybow” — w przypadkach potrze-
by odtworzenia prawidfowej flory jelitowej, stosuj wyftacznie preparaty przebadane
z oznaczonymi szczepami. Minimalny czas trwania takiej terapii wynosi trzy miesigce.

Znaczenie kwasow ttuszczowych

omega-3 i omega-6 dla organizmu

Kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6 sg niezbednymi do prawidtowego funkcjonowa-
nia organizmu. Roznig sie one pomiedzy sobg budowg chemiczng — nazwa pochodzi od
miejsca, w ktorym znajduje sie pierwsze wigzanie podwojne liczac od ostatniego atomu
wegla — czyli wegla omega. W przypadku kwasoéw omega-3 jest to trzeci wegiel od kon-
ca, aw przypadku omega-6 — szosty. Budujg one btone w komdrkach, sg prekursorami
roznych substanciji, ktére regulujg cisnienie krwi i proces zapalny. Organizm cztowieka
ma ograniczong mozliwosc¢ ich syntezy, dlatego powinny by¢ dostarczone z zewnatrz
z pokarmem.. Dla prawidtowego funkcjonowania organizmu cztowieka istotna jest takze
nie tylko ilos¢ kwasow ttuszczowych, ale takze zachowanie odpowiedniej proporcji po-
miedzy kwasami omega-3 a omega-6. Wiadomo bowiem, ze kwasy omega-3 wykazujg
dziatanie przeciwzapalne, natomiast omega-6 w nadmiarze majg efekt nasilajgcy zapa-
lenie. Zaleca sie by proporcja kwaséw omega-3 do omega-6 wynosita 1:4, cho¢ najlepiej
by byto, aby 1:1. Kwasy omega-3 znajduja sie w réznych produktach zywnosciowych.
Dtugotancuchowe kwasy omega-3 takie jak: kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas doko-
zaheksaenowy (DHA) wystepuja w ttustych rybach np. w tososiu, tunczyku, makreli, $le-
dziach czy sardynkach oraz w kurzych jajach. Natomiast w oleju Inianym, rzepakowym
i orzechach wtoskich mozna znalez¢ inny kwas omega-3 — kwas a-linolenowy (ALA).
W organizmie cztowieka moze on zostac przeksztatcony do EPA i DHA. W tabeli ponizej
przedstawiono zawarto$¢ kwasow omega-3 w wybranych gatunkach ryb:

Gatunek ryby llos¢ kwaséw omega-3 (mg) w 100 g ryby
tosos swiezy 2860
Makrela wedzona 2700
Sardynka w oleju 2440
Sledz solony 1850
toso$ wedzony 1270
Halibut swiezy 510
Fladra swieza 360
Pstrag swiezy 360
Karp swiezy 160
Tunczyk z puszki w oleju 150
Dorsz Swiezy 110




Kwasy ttuszczowe omega-6 podobnie jak kwasy omega-3 wymagajg dostarczenia z die-
tg. Kwasy omega-6 — szczegolnie kwas arachidonowy (ARA) sg prekursorami licznych
substancji nasilajgcych proces zapalny w organizmie. Z kolei inny kwas z tej grupy —
kwas gamma-linolenowy (GLA) ma dziatanie przeciwzapalne. GLA mozna znalez¢ w ole-
ju z wiesiotka, oleju z pestek czarnej porzeczki oraz w duzej ilosci — bo az w 22% —
w oleju z ogorecznika.

Wptyw kwasow omega-3 i omega-6 na RZS

Jak juz wezesniej wspomniano dla prawidfowego funkcjonowania organizmu istotna jest
odpowiednia proporcja pomiedzy kwasami omega-3 i omega-6. Zwigkszenie ilosci kwa-
sow omega-3 w diecie u chorych na RZS sprawia, ze proporcja przesuwa sie na ich ko-
rzy$¢, co powoduje zmniejszenie zapalenia, bolu i zmniejsza aktywnos$¢ choroby.

W latach 1985-2013 przeprowadzono wiele badan, w ktorych potwierdzono przeciwbo-
lowe wiasciwosci kwasow omega-3 stosowanych w suplementacji u chorych na RZS.
Dziafanie przeciwbolowe miato szerszy wymiar, pozwalato bowiem zmniejszy¢ uzycie
przez chorych na RZS lekow z grupy NLPZ i w ten sposéb ograniczato niekorzystny
wplyw tej grupy na przewod pokarmowy i uktad sercowo-naczyniowy. Z analizy przepro-
wadzonych badan wynikato takze, ze dodanie suplementaciji kwasami omega-3 do
leczenia moze zwigkszy¢ w niektérych przypadkach jego skutecznos¢, co wigzano
z wptywem na stezenia EPA.

Dieta bogata w produkty, w ktdrych wystepujg kwasy omega-3 jest bardzo korzystna

dla zdrowia. Jednak nie jest fatwo dostarcza¢ odpowiednig ilos¢ kwasdéw omega-3
wyfgcznie z codzienng dietg, dlatego warto zastosowac ich suplementacje.

Stosowanie suplementacji kwasow

omega-3 i omega-6 u chorych na RZS

Na rynku dostepnych jest duzo suplementow diety, kidre zawierajg olej z ryb bedacy
zrédtem kwaséw omega-3. Olej z ryb moze by¢ przyjmowany w formie kapsutek lub
plynnej. Z uwagi na specyficzny smak lepsza formg wydajg sie oczywiscie kapsutki. Na-
lezy pamigtac¢ o tym, zeby sprawdzi¢ doktadnie, ile zawartych jest w danym produkcie
kwasow omega-3, bowiem jest to zalezne od jego koncentracji, a nie catkowitej ilosci
oleju w kapsutce. Ponizej w tabeli przedstawiono tego przyktady.

Koncentracja llos¢ oleju llos¢ kwasow
kwaséw omega-3 w oleju (wielkos¢ kapsutki) omega-3 w kapsuice
30% 500 mg 150 mg
30% 1000 mg 300 mg
60% 500 mg 300 mg
60% 1000 mg 600 mg

90% 1000 mg 900 mg



Nalezy dokfadnie zapoznac sie z informacjg od producenta danego suplementu znaj-
dujacg sie na lub w opakowaniu. Staraj sie wybierac tylko te preparaty, ktdre sg wystan-
daryzowane na odpowiednig zawartoS¢ EPA i DHA. Jesli masz watpliwosci, pordwnaj
preparaty roznych producentdw. Nie bdj sie zasiegngc informacji u farmaceuty.

Stosowanie jako suplementdw diety kwaséw omega-3 (EPA+DHA) w ilosci dziennej
od 2000 mg do 3000 mg (2-3 g) moze miec korzystny wplyw na zmniejszenie odczu-
wania bolu stawdw oraz zmniejszac aktywnosc choroby.

Nalezy systeratycznie prowadzi¢ suplementacje kwasdw omega-3 w odpowiednich
dawkach, poniewaz pierwsze pozytywne efekty moggq wystgpic dopieropo 3 miesig-
cach ich stosowania.

Suplementy diety zawierajgce oleje z ryb sa z reguly dobrze tolerowane. Najczesciej
obserwowanym potencjalnym dziataniem niepozgdanym moze by¢ nietolerancija ze stro-
ny przewodu pokarmowego objawiajgca sie zgaga, nudnosciami lub biegunka.

Zawsze sprawdzaj date waznosci na opakowaniu oraz przechowuj go w odpowiednich
warunkach. Pozwoli to unikngC procesu utleniania sie kwasow omega-3 zawartych w
suplemencie i ich przeksztatcenia w szkodliwie dziatajgce wolne rodniki. Jako ochrone
przed tym procesem stosuje sie naturalny konserwant jakim jest witamina E.

Suplementacja kwasow omega-3 jest obecnie stosowana nie tylko w RZS, ale tez
w chorobach uktadu krgzenia czy schorzeniach okulistycznych. Z tego powodu wazne
jest pamietanie o mozliwosci wystapienia pewnych istotnych niezgodnosci z niektorymi
lekami przyjmowanymi przez chorych. Istniejg rozbieznosci pomiedzy wynikami badan,
jednak w przypadku leczenia doustnymi lekami zmniejszajgcymi krzepliwos$¢ krwi zale-
cana jest ostroznosc¢ zwtaszcza w przypadku, kiedy przyjmuje sie powyzej 1000 mg (1 g)
kwasow omega-3 na dobe, z uwagi na ich dziatanie hamujgce krzepniecie, co moze
skutkowac krwawieniem.

Zachowaj szczegdlng ostroznosc przed rozpoczeciem i w czasie suplementacji kwa-
sow omega-3, kiedy przyjmujesz leki, w ktorych substancjg czynng jest: kwas acetylo-

salicylowy, tiklopidyna, klopidogrel, acenokumarol, warfaryna, debigatran, rywaroksa-
ban.




Zawsze konsultuj planowang suplementacje kwasami omega-3 ze swoim lekarzem,

a w trakcie jej stosowania pamietaj o badaniach kontrolnych.

W RZS oceniano nie tylko wptyw suplementacji kwaséw omega-3 — EPA i DHA — na ak-
tywnosc¢ choroby. Sposréd kwaséw omega-6, jeden z nich — GLA — wydaje sie potencjal-
nie interesujgcy w tym schorzeniu. Wiadomo, ze GLA jest bezposrednim prekursorem
czgstek, ktore dziatajg przeciwzapalnie. W obserwacjach przeprowadzonych u chorych
na RZS wykazano, ze GLA przyjmowany w dawkach od 1,4 g do 2,8 g dziennie powodu-
je zmniejszenie zapalenia oraz tagodzi przebieg choroby. Najbogatszym Zrodiem GLA
jest olej z ogodrecznika. Jego suplementy sg dostepne zaréwno w postaci ptynnej, jak
i kapsutkowej. Oczywiscie tu takze, jak w przypadku suplementow zawierajgcych kwasy
omega-3 najbardziej trwata jest forma kapsutkowa. Przy suplementaciji GLA nalezy za-
chowac ostroznosc¢ u przyjmujacych inne leki dziatajgce na ukfad krzepniecia. Dziatania
niepozadane spowodowane przez suplementy zawierajace olej z ogodrecznika dotyczg
najczesciej przewodu pokarmowego i majg mate nasilenie. Moga to by¢ nudnosci,
wzdecia czy biegunka.

Cho¢ w badaniach stosowano duze dawki GLA, to dla dziafania przeciwzapalnego
wystarczajgca jest jego mniejsza ilos¢ — 450 mg dziennie. Podobnie jak w przypadku

kwasow omega-3 pierwsze pozytywne efekty mozna zaobserwowac najwczesniej
po 3 miesigcach suplementacji GLA.

Wiadomo, ze oleje roslinne, ktore sg zrodiem GLA zawierajg tez inne kwasy z grupy
omega-6. Mogg one mie¢ potencjalne dziatanie niekorzystne — nasilajgce proces zapal-
ny. Stad zrodzita sie koncepcja podawania GLA z kwasami z grupy omega-3 - EPA i DHA
w celu zahamowania tego efektu. Ponadto, takie potaczenie moze mie¢ wieksze dziata-
nie przeciwzapalne niz stosowanie kazdego z nich osobno. Dodatkowo chorzy na RZS
mogag odnies¢ inne korzysci — w zakresie uktadu sercowo-naczyniowego — co jest nie-
zwykle istotne, poniewaz zagrozenie zawatlem miesnia sercowego czy udarem moézgo-
wym jest w RZS 2-3 razy wieksze niz u zdrowych ludzi.

Korzystne efekty na serce i naczynia obserwuje sie juz przy dawce dziennej wynoszg-
cej 1000 mg kwasdw omega-3. W RZS dziatanie zmniejszajgce aktywnosc choroby

wymaga przyjmowania wigkszych dawek: 2000 mg — 3000 mg dziennie.
Najlepszym w suplementacji w RZS wydaje sie byc¢ pofaczenie EPA | DHA z GLA.




Popularme w uzyciu suplementy zawierajgce tran nie sg tozsame z tymi, ktére zawierajg
olej z ryb. Tran jak wiadomo, jest olejem uzyskanym z watroby ryb. Zawiera on miedzy
innymi duzg ilo$¢ witaminy A, ktérej nadmiar moze by¢ szkodliwy dla organizmu.

Osoby doroste nie powinny przekracza¢ dawki dziennej witaminy A powyzej 3000 ug
retinolu. Stosowanie tranu przez ciezarne kobiety wymaga szczegdlnego nadzoru,
zwlaszcza w | trymestrze cigzy.

Aby zwigkszy¢ ilos¢ kwasow omega-3 w diecie bezpieczniej jest nie stosowac suple-
mentow zawierajgcych tran, ale te, ktore zawierajg olej z ryb.
Zawsze w sprawie planowanej suplementacji popros o opinie swojego lekarza.

=D
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Zrédio: Managing rheumatoid arthritis with dietary interventions.
Front. Nutr. 4: 52. doi: 10.3389/fnut.2017.00052

Powyzej przedstawiono rézne czynniki oraz przyktady postepowania dietetycznego, kto-
re maja wplyw na przebieg RZS. Dziatanie niekorzystne opisano w gornej czesci rysunku,
a korzystne w dolnej.



Jak sobie poméc?
Sposob odzywiania

mgr Agnieszka Biernat

Zdrowa dieta. Czyli jak sie odzywiac¢?

Wspotczesne badania naukowe dowodzg, ze sposodb odzywiania i dobdr sktadnikow
zywieniowych majg istotny wptyw na powstawanie rozmaitych choréb, a takze ich prze-
bieg. Odpowiednio skomponowana dieta w RZS wytfumia ukfad immunologiczny, obniza
poziom kwasu arachidonowego, przyczynia sie do zmniejszenia lub nawet wyeliminowa-
nia bolu, poprawy sprawnosci fizycznej co jest bardzo korzystne dla pacjenta.

Dieta w RZS powinna by¢ pozbawiona uzywek (narkotyki, alkohol, nikotyna, kofeina, cu-
kier), petnowartosciowa, urozmaicona, sktadac sie z produktow naturalnych bogatych
w skiadniki odzywcze: witaminy, mineraly, fitohormony, btonnik, antyoksydanty. Ponadto
uwzglednia¢ indywidualne potrzeby organizmu pacjenta, w tym m.in. jego nietolerancije
pokarmowe.

W prawidtowym skomponowaniu jadtospisu warto zasiegngé¢ opinii
doswiadczonego specjalisty ds. zywienia. Jest to bowiem najbardziej
kompetentna osoba w zakresie terapii dieta.

Czy zmiana diety moze wspomaoc leczenie RZS?

Poza leczeniem farmakologicznym leczenie dietetyczne stanowi bardzo wazny element

terapii. To co je i pije pacjent z RZS ma istotne znaczenie dla przebiegu jego choroby

oraz powrotu do zdrowia.

Ztoty standard zdrowego trybu zycia wg dietetyka:

* Prowadz zréwnowazong i urozmaicong diete, aby spozywac zalecang ilos¢ witamin,
sktadnikdw mineralnych oraz przeciwutleniaczy, a takze innych substanciji odzywczych,
ktore pomoga utrzymac prawidtowg mase ciata.

» Zadbaj, aby Twoja dieta byta bogata w tfuszcze pochodzgce z roslin i ryb, a uboga
w niekorzystne dla zdrowia w nadmiarze — ttuszcze pochodzenia zwierzecego.

* Spozywaj duzo warzyw i owocéw — minimum 5 porciji dziennie, jak zaleca WHO (Swia-
towa Organizacja Zdrowia).

* Jesli uzywasz potproduktow, wybieraj tylko te, ktére sg jak najmniej przetworzone, majg
niska zawarto$¢ soli, ttuszczu i cukru oraz nie zawierajg szkodliwych konserwantow,
barwnikow i wypetniaczy.

* Unikaj smazenia i uzywania kuchenki mikrofalowej, natomiast jedz positki surowe,
parowane, gotowane, pieczone w piekarniku.

« Cwicz regulamnie, ale zakres ¢wiczen uzgodnij ze swoim lekarzem.

Nadwaga i otytos¢
To problemem nie tylko estetyczny, ale takze zdrowotny. W naszym codziennym jadtospi-
sie za duzo jest cukru, soli, ttuszczu, zwlaszcza nasyconego oraz tfuszczow trans.



Na domiar ztego towarzyszy temu zbyt mata aktywnos$c¢ fizyczna. Nasze ciata stworzone
sg do ruchu i dlatego stanowi on nieodzowny element zdrowego stylu zycia. Kazdy zbed-
ny kilogram jest obcigzeniem dla Twoich stawow oraz wielu innych organdw, np. serca.
Poza tym w tkance ttuszczowej gromadzi sie nie tylko ttuszcz, ale takze szkodliwe sub-
stancje mogace wywotywac stany zapalne w organizmie, do ktorych nie powiniene$ do-
puszczac.

Jak jes¢ zdrowo i utrzymacé statg mase ciata?

Jedz regularnie, w mitej atmosferze, bez pospiechu. Twoj jadtospis powinien by¢ uroz-
maicony, petnowartosciowy, jak najmniej przetworzony, bogaty w weglowodany, biatka,
NNKT, antyoksydanty, btonnik. Wystrzegaj sie ,$mieciowego jedzenia” oraz podjadania
czy ,zajadania streséw”. Cwicz codziennie lub przynajmniej trzy razy w tygodniu.

Zmniejsz ilo$¢ spozywanych ttuszczow!
Ttuszcz ma ponad dwa razy wigcej kalorii niz cukry i biatko.

* Uwazaj na stodycze, w ktérych jest takze ukryty tluszcz - sprawdzaj ety-
kiety.

* Jesli jesz migso usuwaj z niego ttuszcz, wybieraj chude kawatki.

* Wystrzegaj si¢ ttuszczy trans (margaryna, olej palmowy), olei w plastiko-
wych opakowaniach oraz nadmiaru ttuszczy nasyconych (ttuszcze zwie-
rzece oraz ttluszcz kokosowy). Zamiast smazy¢ i grillowaé paruj, gotuj,
dus lub piecz potrawy.

UWAGA! Palenie papieroséw, sieganie po narkotyki, naduzywanie alkoholu ha-
muje apetyt, wyniszcza organizm, zuzywa mnéstwo energii na metabolizowanie
trucizn. Nie poleca si¢ takze odzywek dla sportowcéw. Nadmiar aminokwaséw
zawarty w nich moze obcigzaé¢ nerki i zakwaszaé organizm.

Przeglad diet alternatywnych polecanych przy RZS.

Dieta roslinna

Paul Pitchford badacz z zakresu nauk o zywieniu uwaza, ze przyczyng bolu i stanow
zapalnych w organizmie sg tluszcze zwierzece — gtowne zrodto kwasu arachidonowego,
ktory zapoczatkowuje wytwarzanie wywotujgcych bol i stany zapalne niekorzystnych
prostaglandyn oraz leukotriendw. Profesor Kolasinska z USA zajmujgca sie niefarmako-
logicznymi metodami leczenia choréb reumatologicznych podczas jednego z miedzy-
narodowych kongreséw reumatologicznych stwierdzita, ze najwiecej pozytywnych efek-
téw leczenia obserwuije sie u pacjentdéw z RZS na dietach niskokalorycznych. Podobne
doniesienia sg ze Skandynawii z Carolinska Institute (publikacje w pi$miennictwie mig-
dzynarodowym). Dieta weganska niskottuszczowa wyttumia proces reumatoidalnego
zapalenia stawow. W Polsce zwolenniczkg diety opartej na roslinach (warzywa, owoce,
kasze, strgczki, orzechy i nasiona plus suplementacja wit.B,, i D,) w leczeniu RZS jest



reumatolog dr Edyta Biernat-Kafuza oraz dr Ewa Dagbrowska propagatorka postow
warzywno-owocowych.

UWAGA! prawidtowe stosowanie diety weganskiej przez osoby z tendencja do
stanéw zapalnych stawéw wymaga konsultacji z doswiadczonym dietetykiem.

Dieta eliminacyjna (alergie i nietolerancje pokarmowe)

Dr Bozena Kropka autorka programu ,sze$¢ krokow wyjscia z alergii” uwaza,
ze jedng z przyczyn tworzenia sie standw zapalnych moze by¢ potwierdzona badaniami
alergia lub nietolerancja pokarmowa. Bozena Przyjemska ekspert w dziedzinie badan
wptywu glutenu i kazeiny na zdrowie cztowieka, biolog z wyksztatceniem medycznym,
autorka ksigzek ,Niebezpieczne Zboza. Grozny gluten” oraz ,Z daleka od mleka”. Pisze:
»~Jak podaje literatura medyczna, zrezygnowanie z mleka, jego przetworow i glutenu bar-
dzo poprawia samopoczucie.”

Zaleznosci miedzy alergig i nadwrazliwoscia na pokarmy a RZS dostrzega réwniez
Patrick Holford — zatozyciel Instytutu Wiasciwego Zywienia w Londynie, propagator ba-
dan i promocji wiedzy na ten temat, autor ksigzek, min. ,Smak zdrowia”, ,Chemia pota-
czen”. Uwaza on bowiem, ze ,prawie u wszystkich chorujgcych na reumatoidalne zapa-
lenie stawdw i u wielu 0séb z zapaleniem kosci i stawdw, wystepujg alergie lub
nadwrazliwosci, ktdre prowadzg do zaostrzenia objawdw tych choréb. Najpowszechniej-
szymi alergiami sg alergie pokarmowe na pszenice i produkty mleczne”

Psiankowate a stawy

Dr Norman Childers — profesor botaniki na University of Florida w Gainesville ok. 30 lat
temu wysunat teorie, ze spozywanie warzyw psiankowatych, do ktérych nalezg m.in:
ziemniaki, pomidory, papryka, baktazany oraz tyton bogate w alkaloidy przeszkadzajg
w metabolizmie wapnia i majg sktonno$¢ do usuwania go z kosci, powodujgc bole chro-
niczne, napadowe, a nawet deformacje kosci.

Paul Pitchford, takze przestrzega przed spozywaniem psiankowatych. Uwaza,
ze warzywa te sg przyczyng rozmaitych problemow zdrowotnych. Czesto alergizujg oraz
ze wzgledu na fakt, ze zawieraja solaning, bedacg inhibitorem wapnia zaktdcajg minera-
lizacje.

Aby zmniejszy¢ toksyczne dziatanie alkaloidéw zawartych w warzywach psiankowa-
tych, nalezy wybierac tylko dojrzate okazy. Tomatyny mozna pozby¢ sie podczas goto-
wania. Natomiast solanina nie ulega catkowitemu rozpadowi w temp. 100°C. Mozna tez
grubo odkrajac zielone fragmenty warzyw.

Najwiecej dowodow na szkodliwos¢ roslin psiankowatych mozna spotka¢ w kontekscie
0sOb majacych problemy ze stawami, a w szczegolnosci chorujgcych na reumatoidal-
ne zapalenie stawow o podtozu autoimmunologicznym. Na podstawie indywidualnych
obserwaciji stwierdza sie, ze jedzenie psiankowatych nasila u nich bdl, a wykluczenie
tych warzyw z diety poprawia samopoczucie, a nawet zmniejsza zmiany w chrzagstce
stawowej.



UWAGA! Niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ) mogg zwieksza¢ czestosé
wystepowania alergii pokarmowej. Nie zazywaj wigecej lekéw przeciwbélowych
niz jest to potrzebne.

Zanim zaczniesz stosowac jakgkolwiek scistg diete zawsze skonsultuj sie z wykwalifi-

kowanym i doswiadczonym specjalistg ds. zywienia, ktdry pomoze Ci uniknac¢ ewentu-
alnych bteddw mogacych pogorszyc twdj stan zdrowia.

UWAGA! Stosowane okresowo diety eliminacyjnej lub roslinnej nie gwarantuje
trwatego powrotu do zdrowia, jesli pacjent wréci do szkodliwych nawykéw
zywieniowych i nieodpowiedniego trybu zycia.




Porady dietetyczno-kulinarne
oraz przykiadowe jadlospisy dzienne

mgr Agnieszka Biernat
PRODUKTY SZCZEGOLNIE POLECANE

PLEYNY: woda z cytryna, sok oraz herbata z rozy, z brzozy, z pokrzywy, naturalne (nie
z koncentratu), bez cukru soki warzywne, kawa zbozowa bezglutenowa, herbaty ziotowe,
herbata zielona, kompoty bez cukru, napoje roslinne a la mleczne.

POKARMY: warzywa (lisciaste, korzeniowe, cebulowe, dyniowate, krzyzowe), owoce
(zwfaszcza jagodowe), zboza bezglutenowe kasza jaglana, gryczana, ryz brazowy, ryz
dziki, owies bezglutenowy, amarantus, quinoa (komosa ryzowa), sorgo, teff, canihula,
w formie kasz, ptatkdw, pieczywa, fasole (groch, fasola jas, szparagowa, mung, adzuki,
soczewica, ciecierzyca, bob, soja sfermentowana (tempeh, natto), orzechy (oprocz
ziemnych), pestki (szczegolnie dyni), nasiona: zwtaszcza len, chia, konopia, wiesiotek,
sezam, mak.

PRZYPRAWY: kurkuma, imbir, gorczyca, cynamon, olej z wiesiotka, chrzan, musztarda,
olej z ogorecznika, olej z Inu, olej rydzowy, olej z konopii, masto klarowane, ocet jabtkowy

PRODUKTY, KTORYCH POWINIENES SIE WYSTRZEGAC

PLYNY: alkohol, kawa, herbata czarna, kolorowe napoje, energizery, mleko (szczegolnie
stodkie).

POKARMY: mieso (zwlaszcza wieprzowina, wedliny, podroby, kosci), nabial (zwtaszcza
sery topione, plesniowe), tradycyjne stodycze, czekolada, warzywa psiankowate (pomi-
dory, papryka, baktazany, cykoria, ziemniaki), orzeszki ziemne, soja niesfermentowana
(mleko sojowe, tofu, ziarno soi, kotlety sojowe), jaja klatkowe, duze morskie ryby oraz
ryby hodowlane (metale cigzkie, PCB), fast foody, konserwy, zupki z proszku, zboza glu-
tenowe (przede wszystkim pszenica, poza tym: zyto, jeczmien, owies).

PRZYPRAWY: cukier, sol rafinowana, ttuszcze trans (margaryny, olej palmowy), olej
stonecznikowy, ocet spirytusowy, papryka stodka i ostra, chili, pieprz cayenne.




| PRZYKLADOWY
JADLOSPIS DZIENNY
1853,5 kcal

SNIADANIE 352 kcal
Woda z plasterkiem cytryny (1 szklanka) 5 kcal

Chleb bezglutenowy codzienny 60 g 2 kromki 156 kcal
Masto klarowane 15 g tyzka 132 kcal

Jajko na miekko 50 g (1 sztuka) 55 kcal

Chrzan 5 g ok 4 kcal

1l SNIADANIE 311,5 kcal

Herbata z owocow dzikiej rozy bez cukru 1 szklanka 5 kcal
jabtka pieczone 150 g (porcja) 140 kcal

orzechy wtoskie 10 g (3 potowki) 64,5 kcal

figi, suszone 35 g (1 sztuka) 102 kcal

przyprawy: cynamon lub gozdziki mielone 0 kcal

OBIAD 581 kcal

Krupnik z kaszy gryczanej 250 g (talerz) 108 kcal
Surowka z kwaszonej kapusty 50 g 34 kcal,
Soczewica czerwona, nasiona suche 50 g 163,5 kcal
Przyprawy: kminek, koper wtoski, imbir, sol

Oliwa z oliwek 18 g (tyzka) 159 kcal

Ryz brazowy 30 g (2 tyzki przed gotowaniem) 104 kcal
ugotowany na sypko g
Masto klarowane 15 g tyzka 132 kcal
Przyprawy: kurkuma, pieprz, sol

PODWIECZOREK 274 kcal
Jogurt naturalny sojowy prebiotyczny 200 g 100 kcal
Len mielony 10 g (1 tyzka) 25 kcal

KOLACJA 335 kcal
Jaglanka z rodzynkami i tahini

Kasza jaglana 50 g przed ugotowaniem 173 kcal
Rodzynki 30 g dodane po ugotowaniu (porcja) 83 keal A\

Tahini (masto sezamowe bez cukru) 1 lyzka 12 g 79 kcal / /—.




Il PRZYKLADOWY
JADLOSPIS DZIENNY
1799,5 kcal

SNIADANIE 425 kcal

Kawa zbozowa bezglutenowa 1 szklanka 8 kcal
Musli z rodzynkami i orzechami 100 g 375 kcal
Napoj owsiany bezglutenowy 100 ml 42 kcal

1l SNIADANIE 178 kcal
Sok marchwiowy, 200 ml (1 szklanka) 86 kcal
surowka z seleréw i jabtek z olejem 100 g 92 kcal

OBIAD 554 kcal

Zupa grochowa 250 g (porcja) (165 kcal)
Surowka z jarmuzu i ogorka:

jarmuz 50 g 15 kcal

ogorek kwaszony 2 $rednie sztuki (110 g) 12 kcal
Przyprawy: papryka ostra, sol

Oliwa z oliwek 7 g (2 tyzki) 79,5 kcal
Sorgo 50 g 175,5 keal

Masto klarowane 7,5 g (V2 tyzki) 66 kcal
Przyprawy: kurkuma, imbir, sl

PRZEKASKA 181,5 kcal
Deser z chia

Sok z wigni bez cukru 100 ml (V2 szklanki) 43 kcal
Nasiona chia 25 g 121,5 keal

ksylitol 7 g (1 tyzeczka) 17 kcal

Wyzej wymienione produkty potgczy¢ ze soba, doktadnie
wymieszac i wstawi¢ do lodowki na minimum 30 minut

KOLACJA 461 kcal

Herbata z pokrzywy (1 szklanka) 0 kcal
makaron amarantusowy (100g) 151 kcal
awokado 140 g (V2 sztuki) 220 kcal

olej Iniany 10 g (1 tyzka) 90 kcal
Przyprawy: ziota prowansalskie, pieprz, sl
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oo Omega
Omega’ Artre

Artre
DO STOSOWANIA U OSOB CIERPIACYCH NA

STANY ZAPALNE STAWOW

- *
S wsparcie
KWASY OMEGA-3
OGORECZNIK
SELEN w
WITAMINA D.

ARTRO
@ Olej rybi 2800 mg (EPA 840 mg i DHA 560 mg)
Olej ogérecznika 2000 mg (GLA 440 mg)

Witamina E 10 mg * Witamina D, 5 ug * Selen 50 ug

Zawiera kompozycje idealnie dobranych sktadnikéw pochodzenia
naturalnego, ktérych synergistyczne dziatanie wptywa na:

GWARANCJA JAKOSCI:

Sposob uzycia:
Dorosli: 2 kapsutki 2 razy
dziennie, podczas positku.
Porcje dzienng mozna zazy¢ “ R cemvricar®
jednorazowo. Zalecane jest Q q I‘,?Aé?(sﬁ
stosowanie przez okres '/ 2017

minimum 3 miesiecy.

*Wsparcie psychologiczne poprzez poradnictwo profesjonalistéw na dedykowanej ‘
stronie produktowej www.omegaartre.pl oraz postepowanie dietetyczne.

LITERATURA: " Gioxari A. et al.: Intake of -3 polyunsaturated fatty acids in patients with rheumatoid arthritis:

A systematic review and meta-analysis. Nutrition. 2018;45:114-124. 2 Veselinovic M. et al.: Clinical Benefits of n-3 PUFA
and y-Linolenic Acid in Patients with Rheumatoid Arthritis. Nutrients 2017; 9( ajael E. et al.: The Effect of Omega-3
Fatty Acids in Patients With Active Rheumatoid Arthritis Receiving DMARDS Therapy: Double-Blind Randomized Controlled
Trial. Glob J Health Sci. 2015 Nov 3;8(7):18-25. * Olendzki BC et al.: Treatment of rheumatoid arthritis with marine and
botanical oils: influence on serum lipids. Evid Based Complement Alternat Med. 2011;2011:827286.




Drogi Czytelniku,

Mamy nadzieje, iz umieszczone w Poradniku tresci, stworzone przez lekarzy i specijali-
stow bedg wartosciowym Zrodtem praktycznych informacii, ktére pomoga Ci w codzien-
nej walce z chorobg. Wierzymy, ze przez nieustanne poszukiwania innowacyjnych roz-
wigzan w dziedzinach, w ktorych wydawatoby sie, ze wszystko jest juz zrobione, mozemy
zaoferowac pacjentom wyjgtkowe produkty wyrdzniajgce sie najwyzsza jakoscig oraz
skutecznoscig dziatania.

Z zyczeniami zdrowia,
Zespot specjalistow NutroPharma®

Wszystko to co robimy jest
wszystkim tym w co wierzymy

- Jestesmy firma z polskim kapitatem
obecna na rynku od 1990 roku

« Nasze produkty sa tworzone przez
zespot farmaceutow w oparciu
0 N3jnowsze 0siggniecia naukowe

« Stawiamy na innowacyjnosc, a nasze marki
ciesza sie od lat uznaniem konsumentow,
farmaceutow ilekarzy

- Pewnosc rekomendacji gwarantujemy dzieki
pierwszemu innowacyjnemu programowi
jakosciibezpieczenstwa NQS

NQS

NutroPharma'
QUALITY SYSTEM

E3 ©
Ph utro

www.sklep.nutropharma.pl




Potwierdzenie jakosci
produktéw NutroPharma®

NQS czyli NutroPharma® Quality System - to pierwszy innowacyjny
program gwarantujgcy bezpieczenstwo oraz najwyzszg jakos$¢
produktow marki NutroPharma®.

Jego najwazniejszym wyrdznikiem jest rozszerzona analiza laboratoryjna produktéw.
Kazda partia wybranego produktu poddawana jest nadobowigzkowej certyfikaciji
w zewnetrznych, niezaleznych laboratoriach min. pod katem zawartosci sktadnikow
aktywnych gwarantujgc jakosc¢ i bezpieczenstwo.

N\

NQJIS

NutroPharma’

QUALITY SYSTEM

N Q S

NAUKA PRODUKT SYSTEM
« Prodlukty oparte NAJWYZSZEJ BEZPIECZENSTWA
na badaniach JAKOSCI « Najwyzszy standard
* Innowacje * Nadobowigzkowa produkciji ISO 22 000
- BecEriE Minezne certyfikacja jakosciowa * Monitoring produktu
i ilosciowa PO wprowadzeniu

* Monitoring — Raport

SZUKAJ PRODUKTOW
z hologramem NQS



Ostercal’

1250 D

Zaviera sklachii pomagelace urzymat
ZDROWE KOSCI | ZEBY
WAPN, WITAMINA D,

90 TABLETEK / DO 3 MIESIECY

OSTEOPORO.

NATURALNY WAPN
2 MuSzLl 0STRYG

0,1000 j.m-

ZYWNOSC SPECJALNEGO
PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO

Ostercal 1250 D zawiera naturalny wapn z muszli
ostryg o najwyzszym stopniu oczyszczenia oraz
witamine D, ktdéra zwieksza jego wchtanianie.
Teraz udoskonalony sktad - wieksza ilos¢ witami-
ny D, az 1000 j.m. w jednej tabletce! Wskazania:
Do postepowania dietetycznego w niedoborach
wapnia i witaminy D, w okresie intensywnego
wzrostu, osteomalacji [rozmiekczanie kos’ci) oraz
ztamaniach i urazach kosci.

Opakowanie: 60 lub 90 tabletek

www.sklep.nutropharma.pl

_J

Inne produkty firmy NutroPharma®
wspierajace zdrowie i odpornos¢ organizmu

WITAMINA D,

+50% GRATIS

KAPSULKA
DZIENNIE,

ZYWNOSC SPECJALNEGO
PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO

D3-mono 2000 to najwyzszejklasy produkt, z tatwa
do potkniecia nawet bez popijania, mata, miekka
kapsutka o smaku czekoladowym, z dzienng porcja
witaminy D, rozpuszczonga w oleju sojowym.

2000 j.m. Witaminy D to porcja zgodna z rekomen-
dacjami.

Ekonomiczne opakowanie: 90 kapsu+ek/3 miesia-
ce stosowania.

Produkt bezglutenowy. Moze byc¢ stosowany

przez diabetykow. Wyprodukowano z soi bez GMO. |



SUPLEMENT DIETY

Suplement diety D3-mono 1000 j.m. sktadniki pro-
duktu wptywaja na:

-wsparcie odpornosci

- zdrowe koscii zeby

D3:-mono 1000 j.m. to produkt wysokiej jakosci
z tatwa do potkniecia nawet bez popijania, mata,
miekka kapsutka, ktora uzupetnia dzienne porcje
witaminy D w organizmie.

Opakowanie: 120 kapsutek / 4 miesiace stosowania

Produkt bezglutenowy. Moze by¢ stosowany
przez diabetykow. Wyprodukowano z soi bez GMO.

3 MIESIACE KURACJI

Salfazin

Witaminy A, By, C, E

1 KAPSULKA DZIENNIE

) g

ZYWNOSC SPECJALNEGO
PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO

Sk+adniki produktu Salfazin® pomagaja zachowac:
- zdrowa skore, wtosy i paznokcie,
-odpornosc.

Witasciwosci i wskazania do stosowania: Salfazin®
to preparat ztozony, oparty o formute AcneOUT:
zawiera wysoka dawke cynku uzupetniong wita-
minami A, E, C oraz Bs, przeznaczong szczegolnie
dla os6b dbajacych o wyglad skéry ze sktonno-
$ciami do tradziku. Cynk zawarty w Salfazin® jest
W postaci organicznego potaczenia z kwasem
glukonowym. Witamina A wraz z cynkiem poma-
gaja utrzymac zdrowa skore a witamina C wspiera
produkcje kolagenu odpowiedzialnego za utrzy-
manie jej sprezystosci. Formuta AcneOUT zawiera
uznane sktadniki odzywcze o dziataniu chronia-
cym komorki skory przed stresem oksydacyjnym
(cynk. witamina C oraz witamina E| a takze wspie-
rajace uktad odpornosciowy (witamina B,. cynk
i witamina A) odpowiedzialny za ochrone organi-
zmu przed infekcjami.

Opakowanie: 90 kapsutek / 1kapsutka dziennie

Dotyczy: D3-mono 1000

SUPLEMENT DIETY




POMARANCZOWY SMAK
+ ZAWERA SUBSTANCIE SL002ACA

Acerola

PLUS

WITAMINA C
BIOFLAWONOIDY CYTRUSOWE

60 TABLETEK

SUPLEMENT DIETY

Acerola Plus to kompleksowy preparat bedacy
bogatym zrédtem naturalnych bioflawonoidow
[rutyny. hesperydyny| oraz witaminy C pomagaja-
cejw:

- Prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odporno-
sciowego,

- Prawidtowej produkcji kolagenu w celu zapew-
nienia prawidtowego funkcjonowania naczyn
krwionosnych oraz skory,

- Ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym
oraz przyczyniajacej sie do zmniejszenia uczucia
zmeczeniaiznuzenia.

Acerola Plus ma postac tabletek do rozpuszcza-
nia na jezyku w innowacyjnej technologii MELT
FORM. Taki rozpad powoduje szybsze przyswaja-
nie sktadnikow odzywczych do krwioobiegu.
Preparat moze by¢ stosowany caty rok, szczegol-
nie w okresie zimowo- wiosennym u: 0sob star-
szych, palacych tyton, kobiet stosujacych srodki
antykoncepcyjne, mieszkancow aglomeracji miej-
skich i narazonych na stres.

Opakowanie: 60 tabletek

" Wytyczne i 2015 Zasady iaw iu tetniczym — 2015
rok. 2 Siervo M et al. British Journal of Nutrition 2015;113: 1-15. * James J DiNicolanto-
nioet al. Open Heart. 2018; 5(1): €000668. “ D. L. Bilbey and V. M. Prabhakaran Can Fam
Physician. 1996; 42: 1348-1351

Inne produkty firmy NutroPharma®
wspierajace zdrowie i odpornos¢ organizmu

Cardiomin
B6

NADCISNIENIU TETNICZYM
ARYTMII M\ESN\A SERCOWEGO
SKURCZACH MIESNI

POTAS, MA(

ZYWNOSC SPECJALNEGO
PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO

Cardiomin B6

Do postepowania dietetycznego w:

-Nadcisnieniu tetniczym zarowno dietetycznym
leczeniu nadcisnienia tetniczego, jak i dietetycz-
nym wspomaganiu farmakologicznego leczenia
nadcisnienia tetniczego

- Skurczach miesni

-Niedoborach magnezu, potasu i wapnia

- Arytmii miesnia sercowego

Sktadniki preparatu zostaty dobrane wedtug
zatozen diety DASH zalecanej m.in. przez Polskie
Towarzystwo Nadcisnienia Tetniczego'w celu nie-
farmakologicznego obnizenia nadcisnienia. Dieta
DASH opiera sie na diecie srodziemnomorskiej ze
zwiekszong podaza magnezu, potasu oraz wapnia
przy ograniczeniu stosowania soli.?

Niedobor magnezu moze powodowac zaburzenia
w mechanizmie skurczu miesni wywotujac bole-
sne skurcze a takze powodowac arytmie miesnia
sercowego.’*

Opakowanie: 60 tabletek

Dotyczy: Acerola Plus

SUPLEMENT DIETY




