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Hur paverkar mina matvanor min reumatiska sjukdom?

Det du ater, dina matvanor, paverkar hur du mar och hur din hélsa
utvecklas over tid. For att du ska ma sa bra som mojligt i din
reumatiska sjukdom &r det viktigt att du har hdlsosamma matvanor.
Vid flera reumatiska sjukdomar ser man en 6kad risk att fa hjart- och
kérlsjukdomar, till exempel hjartinfarkt eller stroke, vilket gor det
extra viktigt att 4ta halsosamt.

Du som har en reumatisk sjukdom rekommenderas att félja
Livsmedelsverket kostrad for halsosamma matvanor. De &r baserade
pa den senaste forskningen om sambandet mellan vara matvanor och
hélsa.

Vad ar halsosam och naringsrik mat?

Att dagligen ata frukt, bar, gronsaker, rotfrukter och baljvaxter
(bonor, linser, artor). Det ger dig kostfibrer, antioxidanter, vitaminer
och mineraler. Rekommendationen dar 500 gram gronsaker och frukt
varje dag. Det kan till exempel vara tva till tre rejala navar gronsaker
och tva frukter.

Tre exempel pa hur 500 gram gronsaker och frukt kan se ut
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Tillsatt gronsaker och baljvaxter i kottfarssasen, grytor, gratanger,
soppor med mera. Frysta gronsaker och bar &r lika hdlsosamma som
farska och &r enkelt att ha hemma.

Antioxidanter ar ett samlingsnamn pa olika &mnen i maten som
skyddar vara celler mot en del skadliga processer. De ar som en sorts
’rostskydd”. | gronsaker och frukt finns det rikligt med antioxidanter,
till exempel fungerar C- och E-vitamin som antioxidanter.




Att ata fisk och skaldjur minst tva till tre ganger per vecka. De
innehaller viktiga vitaminer, mineraler, langa omega-3 fettsyror
(DHA/EPA) och ar bra proteinkallor. Minst en gang per vecka bor du
ata fet fisk sasom lax, makrill, sill, stromming eller sardiner. Fisk och
skaldjur ar daven utmarkta palagg.

Att dta en lagom mangd rott kott och charkprodukter (fran gris, not,
lamm, vilt). Rekommendationen &r att begrdnsa mangden rott kott till
max 500 gram per vecka, vilket motsvarar tre till fyra portioner kott per
vecka. Endast en mindre andel bor vara charkprodukter. Om du ater mer
fisk, skaldjur, kyckling, 4gg och vegetariska alternativ, till exempel
bonor, linser, sojaprodukter, &r det lattare att 4&ta mindre kott.

Valj fullkornsvarianter nar du ater bréd, gryn, pasta, ris och
flingor. Fullkornsprodukter innehaller ocksa rikligt med antioxidanter,
kostfibrer, vitaminer och mineraler.

Att ata lagom mycket fett av bra sort. Raps- och olivolja eller
flytande margariner innehéller bra fett. Aven avokado, nétter, fron,
oliver och fet fisk innehaller fetter som ar bra for kroppen. Pa
smorgasen rekommenderas nyckelhalsméarkta margariner.

Att valja nyckelhalsmarkta produkter innebér att du far i dig P
mindre och/eller nyttigare fett, mindre socker och salt och mer
fibrer och fullkorn.

Att inte ita tomma kalorier” for ofta. Om man ska fa i sig alla
naringsamnen kroppen behover, utan att ga upp i vikt, finns det inte
plats for sarskilt mycket lask, godis, bakverk, glass och snacks.
Begransa sadana livsmedel till nagot enstaka tillfalle per vecka.

Tips pa hemsidor om halsosam mat

www.slv.se, livsmedelsverkets hemsida

www.sundkurs.se

www.1177.se, stk pa “hilsa och livsstil”

www.nutritionsfakta.se



http://www.slv.se/
http://www.sundkurs.se/
http://www.1177.se/
http://www.nutritionsfakta.se/

Kan mina matvanor paverka inflammationen i kroppen?

Det finns manga forskningsstudier som undersékt om ett livsmedel
eller ett visst &mne i maten paverkar inflammationen vid reumatisk
sjukdom. Hittills har man funnit véaldigt lite stod for sadan inverkan.
Det géller antioxidanter, vitaminer och mineraler. Undantaget &r de
langa omega-3 fettsyror (DHA/EPA) som har visat en viss effekt pa
symtom och inflammation. De finns i fet fisk sasom lax, makrill, sill
och ansjovis samt i vissa alger.

« Det ar béast att fa i sig omega-3 fettsyror via fisken istéllet for att ta
kosttillskott. Da far du samtidigt i dig proteiner, vitaminer och
mineraler. Kosttillskott som innehaller hoga doser av till exempel
vitaminer eller mineraler kan dessutom ha en skadlig verkan.

« Korta omega-3 fettsyror (ALA) finns i till exempel raps- och
linfroolja och i vissa fron och notter. De har inte visat samma
effekt, men kroppen kan till viss del omvandla ALA till
DHA/EPA.

Man har ocksa studerat olika dieter; vegetarisk kost, vegankost,
glutenfri kost, medelhavskost och effekten av att fasta. Nagon séker
effekt som haller i sig dver tid har man inte kunnat visa. Fasta under
langre perioder eller extrema dieter som innebar att du utesluter manga
livsmedel kan leda till n&ringsbrist.

Medelhavskost

Kosten man at pa Kreta pa 50-talet kallar vi medelhavskost. Den minskar
risken for hjart-/karlsjukdom, typ 2-diabetes och fetma. De
halsosamma matvanor som Livsmedelsverket rekommenderar liknar
Medelhavskosten som bestar av:

» Rikligt med gronsaker, frukt, fullkornsprodukter, fisk, skaldjur,
olivolja notter och fron.

» Begréansat med rott kott, feta mejeriprodukter och sotsaker.

Du som har en reumatisk sjukdom och samtidigt har en 6kad risk for
hjart-/karlsjukdom har extra goda skal att se 6ver dina matvanor for att
du ska ma sa bra som mdjligt. Baserat pa det vi vet idag ar det basta for
dig med reumatisk sjukdom att folja Livsmedelsverkets kostrad — da
ater du bade naringsrikt och héalsosamt!



