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Zywienie w sarkoidozie

Sarkoidoza charakteryzuje si¢ wystgpowaniem stanu zapalnego o charakterze ziarniakowym.

Celem diety jest wspomaganie organizmu w zwalczaniu przewlektego stanu zapalnego.
Dieta powinna by¢ bogata w produkty, ktore charakteryzuja si¢ niskim stopniem
przetworzenia oraz takie ktore dostarczajg niezbednych sktadnikéw odzywczych, mineralnych
oraz witamin. Istotne jest zadbanie o prawidtowy stan odzywienia chorego, niewskazana jest
zaré6wno nadmierna masa ciata , jak i niedowaga.

Zrédlem weglowodanéw powinny byé: nieoczyszczone produkty zbozowe jak np.: razowe
pieczywo, gruboziarniste kasze, brazowy ryz, razowy makaron.

Zrodlem bialka w diecie powinno byé: chude migso drobiowe: kurczak, indyk, cielgcina,
krolik, chude wedliny drobiowe, jogurty naturalne, kefir, maslanka naturalna. Nalezy unikac
thustych wedlin, czerwonego migsa, oraz thustych produktéw mlecznych.

Zrodiem thuszezy w diecie powinny byé tluszeze z rodziny omega 3, ktore wykazuja silne
wlasciwos$ci przeciwzapalne, zrodtem tych thuszczy w diecie sa: tluste ryby morskie (zalecane
spozycie min 2 razy w tygodniu), orzechy wtoskie, nasiona chia, siemi¢ Iniane, olej Iniany,
rzepakowy. Zalecane jest spozywanie surowych owocéw i warzyw, ktore sg zrodtem witamin
1 antyoksydantow.

Z. diety natomiast nalezy wykluczy¢ produkty wysokoprzetworzone jak: zywnos$¢ typu fast -
food, produkty instant, stodycze, chipsy, paluszki, gotowe dania obiadowe do odgrzania w
mikrofalowce — sg to produkty bogate w cukry rafinowane oraz thuszcze trans, ktorych czeste
spozycie wptywa na nasilenie proceséw zapalnych w organizmie.
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Przykladowy jadlospis

SNIADANIE:
- staba herbata, butka zytnia, humus, satata, ogérek zielony

11 SNIADANIE:
- jogurt naturalny z nasionami chia i malinami

OBIAD:
- kasza jaglana, toso$ pieczony w piekarniku z pomidorem i cytryng, surowka z kapusty
kiszonej, kompot jabtkowy

PODWIECZOREK:
- ptatki owsiane gotowane na mleku z orzechami wtoskimi i suszonymi morelami

KOLACJA:
- staba herbata, chleb graham z chuda wedling drobiowa i satatka z rukoli, ogoérka, rzodkiewki
1 oleju Inianego



