ZYWIENIE W TOCZNIU

Mimo licznych twierdzen w Internecie, w réznorakich ksigzkach i innych publikacjach nie ma specjalnej diety na
toczen. Méwiac ogdlnie, powinienes prébowac stosowac odzywczg, dobrze zbilansowang i zréznicowang diete
zawierajacg duzo Swiezych warzyw i owocoéw, produktéw petnoziarnistych oraz umiarkowang ilos¢ czerwonego
miesa, drobiuiryb.

Zdjecie: Unsplash

Jednym z produktéw, jakich osoby z toczniem muszg unika¢, jest lucerna. Suplementy z lucerng (tabletki) sg
powigzane z przypadkami zespotdéw toczniopodobnych lub zaostrzen tocznia. Objawy toczniopodobne moga
obejmowac bél miesni, zmeczenie, nieprawidtowe wartosci cisnienia krwi, zmiany w sposobie funkcjonowania
uktadu immunologicznego czy problemy z nerkami. Powodem tych reakcji moze by¢ aminokwas L-kanawanina
([aminokwas niebiatkowy - przyp. red.] obecny w nasionach i kietkach lucerny, ale nie w lisciach), ktory jest w stanie
aktywowac uktad immunologiczny i potegowac stan zapalny.

Jesli planujesz wigczy¢ do swojej diety ziota, suplementy diety lub witaminy, powinienes$ najpierw przedyskutowac
to ze swoim lekarzem prowadzgcym. Jest to szczegdlnie wazne, poniewaz niektére ziota czy suplementy moga
wchodzi¢ w interakcje z lekami stosowanymi w leczeniu tocznia. Ziotami czy suplementami nigdy nie nalezy
zastepowac lekow przepisanych w celu kontrolowania objawéw tocznia lub efektéw ubocznych lekow.

By¢ moze bedziesz musiat ograniczyc¢ lub wyeliminowac¢ niektore produkty ze swojej diety z powodu zazywanych
lekoéw lub z powodu uszkodzen, jakie poczynit toczen okreslonym czeSciom Twojego organizmu.

WSKAZOWKI DOTYCZACE SPOZYWANIA ALKOHOLU W TOCZNIU

Umiarkowane spozywanie alkoholu na ogoét nie jest problemem u oséb z toczniem, jednak alkohol moze obnizac
skuteczno$¢ niektérych lekéw, powodowac nowe problemy zdrowotne i/lub pogarszac istniejgce problemy.
Na przyktad niesterydowe leki przeciwzapalne (NLPZ) - jak aspiryna, ibuprofen, naproksen czy celekoksyb
[Celebrex, Aclexa - przyp. red.] - mogg powodowac nadzerki i krwawienie w przewodzie pokarmowym w dowolnym
czasie podczas leczenia; ryzyko powstania nadzerki czy krwawienia wewnetrznego wzrasta wraz ze spozywaniem
alkoholu. Ponadto leki przeciwzakrzepowe, jak warfaryna (Warfin), czy lek immunosupresyjny metotreksat mogg
nie by¢ tak skuteczne, jesli spozywasz alkohol.
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UWAGI DIETETYCZNE DOTYCZACE STOSOWANIA KORTYKOSTEROIDOW

Kortykosteroidy moga podnosi¢ poziom ci$nienia krwi oraz poziomy cholesterolu i lipidow we krwi*. Jesli bierzesz
sterydy, powinienes ograniczy¢ ttuszcz [przede wszystkim ttuszcze trans i nasycone, bo ttuszcze wielonienasycone,
zwtaszcza z grupy omega 3, sg bardzo wskazane - przyp. red.] i sél w diecie, poniewaz oba mogg przyczynic sie do
wyzej wymienionych zaburzen. Kortykosteroidy mogg rowniez doprowadzi¢ do osteoporozy lub jg pogtebic.
W tej chorobie kosci stajg sie kruche i bardziej narazone na ztamanie. Jesli masz osteoporoze, powinienes jes¢
codziennie produkty bogate w wapn, by wspoméc wzrost kosci. Przyktadami sg ciemnozielone liSciaste warzywa
(szpinak, brokuty, jarmuz), mleko, ser, jogurt lub suplementy zawierajgce wapn zwitaming D.

Jesli doswiadczasz zatrzymania wody w organizmie powodujgcego opuchlizne (obrzeki), powinienes obnizy¢ ilos¢
solii produktéw zawierajgcych séd; w szczegolnosci nalezy unika¢ zywnosci przetworzone;j.

CZESTE PYTANIA DOTYCZACE DIETY

Czy osoby ztoczniem powinny przestac jesc czerwone mieso?

Zdjecie: Unsplash

Nie ma obecnie dowoddéw naukowych, by zaprzestanie spozywania czerwonego miesa miato wptyw na toczen.
Jesli masz chorobe nerek, czerwone mieso moze zapewni¢ Ci wiecej biatka, niz Twoje nerki mogg przetworzy¢
[kazde mieso, nie tylko czerwone - przyp. red.]. Jesli masz wysoki cholesterol lub poziom trojglicerydéw, czerwone
mieso moze podnie$¢ go jeszcze bardziej. Z drugiej strony, jesli masz stan zapalny w organizmie, potrzebujesz
wiecej biatka niz osoba zdrowa. A wiec istotg jest stosowanie dobrze zbilansowanej diety. Jesli nie jeste$ pewien
jak/ile powinienesjes¢, popros lekarza o skierowanie do dietetyka.

Czy osoba ztoczniem powinna byc na diecie bezglutenowej?

Jesli poza tym masz celiakie, dieta bezglutenowa jest konieczna. Jesli nie, to nie ma dowodow, by gluten zwiekszat
lub zmniejszat stan zapalny w jakiejkolwiek innej chorobie autoimmunologicznej jak toczen. Jesli nie bytes
testowany na celiakie, mozesz wykonac takie badania z krwi. **

Czy diety wegetariariska lub wegariska sq dobre dla 0sdb z toczniem?

Diety wegetarianska i weganska sg w porzadku, ale musisz zazywa¢ witamine B12, poniewaz moze by¢ ona
pozyskana jedynie z produktéw zwierzecych. W przeciwnym razie mozesz dosta¢ anemii lub uszkodzenia nerwéw.
Ponadto istotne jest, by mieszac¢ rézne Zrédta biatka, tak by dostarczac organizmowi biatko petnowartosciowe - np.
ryz i fasole lub kukurydze i pszenice. Biatka zwierzece, nabiat i jaja sq biatkami petnowartosciowymi, a biatka
roslinne sg niepetnowartosciowe - brakuje w nich jednego Ilub kilku aminokwasoéw, co czyni je nieodpowiednimi
jako jedyne Zrédto biatka [ale mozna tgczy¢ rézne Zrédta biatek roslinnych i otrzymac petnowartosciowy zestaw
aminokwasow, np. ryz zsoczewicg; ostatecznie suplementowac weganskie odzywki biatkowe - przyp. red.].

* Ponadto powodujg otytos¢ brzuszng, moga prowadzi¢ do cukrzycy i insulinoopornosci, w konsekwencji do choréb sercowo-
naczyniowych (np. Pisarczyk-Wiza D., Zozulinska-Ziétkiewicz D., 2015, Glikokortykosteroidy a zaburzenia metabolizmu glukozy,

Diabetologia Kliniczna, t. 4, 3, 110-116) [przyp. red.].

**Badania dowodzg, ze celiakia czesto wystepuje przy toczniu - stwierdzono jg w badaniu u 23-29% pacjentéw z toczniem
(Dima A, Jurcut C, Balanescu E et al., 2017, Immune and autoimmune gluten-related phenomenon in systemic lupus erythematosus.
Lupus. Oct; 26(11): 1235-1236) i odwrotnie: u 0séb z cekiaklig moze wystepowac toczen (Freeman HJ, 2008, Adult celiac disease
followed by onset systemic lupus erythematosus. ] Clin Gastroenterol. Mar; 42(3): 252-5). Ponadto bada sie jg poprzez biopsje
i wycinki jelita cienkiego, a nie tylko na podstawie przeciwciat z krwi (https://celiakia.pl/celiakia/diagnoza/). Poza tym jest
jeszcze nieceliakalna nadwrazliwo$¢ na gluten (non-celiac gluten sensitivity - NCGS), ktérej nie mozna stwierdzi¢ badaniami,
a jedynie obserwacjg wtasnego organizmu przy eliminacji glutenu z diety, przy czym po rozpoznaniu tej dolegliwosci czesto
dieta nie musi by¢ tak restrykcyjna jak w celiakii (np. Hozyasz K.K., 2016, Nieceliakalna nadwrazliwos¢ na gluten (NCNG)
- choroba ponownie odkryta, Family Medicine & Primary Care Review 18, 1: 79-83) [przyp. red.].

Zrédto: https://www.lupus.org/resources/diet-and-nutrition-with-lupus
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