Ishrana i artritis
Optimalna ishrana

il pose
0

ona dij

0oljen]

eta u ovim
ima?

\"7 Prof. dr Jagoda Jorga

Subspecijalista za ishranu



Sta kaZe dr Google ?

* diet and rheumatoid arthritis —4 090 000 naslova
* gluten free diet rheumatoid arthritis — 3 210 000 naslova
* diet and psoriatic arthritis - 8 810 000 naslova

21-DAY
ARTHRITIS
DIET PLAN

Mot Conde sl Lot 48

Psoriatic

Arthritis Diet
Foods to Avoid

% Added sugars

ﬁ Fatty meats

Refined carbs (white
bread, rice, pasta)

5 Soda and sugary
drinks

W Processed foods

HEALTHY SWEETS (such as
plain dark chocolate) Sparingly

RED WINE (optional) il
No more than 1-2 glasses a day
_
_ N SUPPLEMENTS
ol G Daily

TEA (wm groen, oolong)

T HEALTHY HERBS & SPICES (such as garlic,
iZ  ginger, turmeric, cinnamon) Unlimited amounts

Foods to Eat

@ Fruits & veggies
Fish
\g Whole grains

%% Nuts
HEALTHY FATS (extra virgin olive oil, expeller-pressed canola oil,

Whole grain carbs .m. P .’:a!mts, =t soods homp soads
and vegetables S R slasaads) B a day

2 WHOLE & CRACKED PASTA BEANS &
A .. GRAINS (al dente) LEGUMES
'v,,iﬁ@/ 3.5 a day ¥ 2-3 a week 1-2 a day
FRUITS (frosh in
season or frozen,
organic when possible)
3-4 a day

Piramida antiinflamatorne ishrane

OTHER SOURCES OF PROTEIN (high quality natural cheeses and
yogurt, omega-3 enriched eggs, skinless poultry, loan meats) 1-2 a week

; COOKED ASIAN MUSHROOMS
4 Unlimited amounts
WE al
WHOLE SOY FOODS (edamame, soy nuts, Sy

soymilk, tofu, tempoh) 1-2 a day
: FISH & SEAFOOD (wild Alaskan salmon,
Alaskan black cod, sardines) 2-6 a week

VEGETABLES (both raw and cooked, from
all parts of the color spectrum, organic whon
possible) 4-5 a day minimum




Sta kaze PubMed

e diet and rheumatoid e Rheumatic diseses+

arthritis- 1,173 results Mediterranean diet
e diet and psoriatic — 72 naslova

artritis — 80 results

e anti-inflammatory diet

diet and chronic _ 368 naslova

rheumatic diseases —

e Supplements
391 results

— 1,674 naslova
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Dietary Recommendations for Adults With Psoriasis or Psoriatic Arthritis From the
Medical Board of the National Psoriasis Foundation: A Systematic Review.
Ford AR, et al. JAMA Dermatol. 2018.

1: Are Gluten-Free Diets Helpful in Psoriasis?
kod osoba koje NEMAIJU glutensku enteropatiju Ne !

Recommendation 1.In adults with psoriasis with confirmed celiac disease, we strongly recommend a gluten-
free diet.

2: What Is the Association of Dietary Weight Reduction With Psoriasis?

Excess body weight is associated with increased psoriasis incidence, higher psoriasis severity, and reduced response to
psoriasis treatments.

Recommendation 2: Dietary Weight Reduction in Psoriasis ¢ In overweight or obese adults with psoriasis (BMI, 25), we strongly
recommend dietary weight reduction with a hypocaloric diet as an adjunctive intervention to standard medical therapies for
psoriasis

Hipokalorijske dijete po tipu BDD uz postoje¢u medikamentoznu Th znacajno doprinose boljem toku bolesti

3. Question 3: Are Any Dietary Supplements on Psoriasis and Psoriatic
Arthritis (PsA)

many supplements have adverse effects or contraindications.
Studiesevaluating the use of oral fish oil supplementation in psoriasis show conflicting results
Recommendation 3a: Fish Oil Supplementation in Psoriasis ® We do not recommend

Recommendation 3b: Vitamin D Supplementation in Psoriasis ¢ We do not recommend oral vitamin D supplementation for
prevention or treatment of psoriasis in adults with normal vitamin D



Dietary Recommendations for Adults With Psoriasis or Psoriatic Arthritis From the
Medical Board of the National Psoriasis Foundation: A Systematic Review.
Ford AR, et al. JAMA Dermatol. 2018.

e 1: Da li dijeta bez glutena korisna kod Psorijaze?

- kod osoba koje NEMAJU glutensku enteropatiju Ne !
- Kod ljudi koji imaju potvrdenu celijakiju - DA.

- 2: Dijete za mrsavljenje i psorijaza?

* Kod osoba koje imaju visak kilograma/gojaznost - Hipokalorijske dijete po tipu BDD uz postoje¢u medikamentoznu Th
znacajno doprinose boljem toku bolesti

« 3. Suplementi i Psorijaticni artritis - da li ijedan pomaze ?

* Suplementi ribljeg ulja — NE

* Suplementacija vitaminom D kod osoba sa MORMALNOM koncentarcijom u serumu — NE,

. 1A'P|1I je preporuka da se proba sa 0.5 g alfa-vitamina D ili 0.5-2.0 ug kalcitriola /dan uz standardnu medikamentoznu

* Selen - NE

* Vitamin B12 — NE

* Multivitamini — Nema doboljno podataka za generalizovanu preporuku
* Specijalna hrana, tip ishrane ili pojediacni nutrijetni

 MEDITERANSKA ISHRANA — dokazi o pozitivnim efektima su slabi ALI ne moze da Skodi
* Drugi posebni tipovi ishrane Ne



Crveno meso i vlakna —-vegetarijanski tipovi ishrane

Intake of dietary fibre, red and processed meat and risk of late-onset Chronic
Inflammatory Diseases: A prospective Danish study on the "diet, cancer and health"
cohortint J Med Sci. 2020 Sep 9;17(16):2487-2495.2020.

* Sta su pratili ?

Uticaj ishrane na pojavu hronoc¢nih upalnih oboljenja a posebno
inflammatory bowel disease, psoriasis, rheumatoid arthritis,
psoriatic arthritis, and multiple sclerosis.

* Koga su pratili i koliko ?

56,468 individuals, starosti 50-64 godina

Prosek 22.2 godine pracenja

1,758 osoba je razvilo bar jednu hronicnu bolest sa spiska pracenja
« Sta su zakljugili ?

* This large study did not support that a high intake of fibre and/or a
low intake of meat had a high impact on the risk of late-onset CID“

* Vedi unos vlakana /i ili manji unos crvenog mesa nema uticaj na
pojavu gore pomenutih oboljenja



Uravnotezen unog
namirnica iz svih grupg

Povrée

Proteinske
Vocée namirnice
Mileko i
mlecni
Zitarice T

celog zrna




Sta treba da bude osnovni vodi¢ u ishrani kod
0soba sa hronicnim reumatskim oboljenjima?

* Jedite raznovrsnu hranu sa izobiljem povrca i integralnih zitarica
* Jedite svakodnevno 700 gr i viSe raznovrsnog povrca i voca.
* Birajte proizvode od integralnih Zitarica mnogo ¢eSée nego rafinisane

e OgranicCite unos crvenih mesa, posebno onih masnijih

* Crvena mesa ograniciti na 700-750 g nedeljno
* Mesne preradevine najbolje ne koristiti a generalno ne vise od 50 g dan

e Odrzavajte stalnu tezinu tokom odraslog doba

» Ako ste gojazni — podrvrgnite se nekoj dijeti za mrsavljenje pod
kontrolom strucnjaka

 Ogranicite /potpuno izbacite/ unos alkohola
e Zdravstveno bezbedna hrana |



/dravstveno bezbedna hrana !

* Sveze povée/voce je izvor 85 % svih crevnih infekcija!
* Ishrana sirovim namirnicama — moda koju ne treba slediti

* Ne koristiti sokove od sveze cedenog povrca i voca koje se
ne ljusti, posebno ne tzv. Zelene sokove — spanaca,
brokolija, kupusa .......

* Kratkotrajna termicka obrada sacuvace hranljivu
vrednost a spreciti infekcije

* Kuvanu hranu sto pre staviti u frizider



Ceste pogreéne interpretacije preporuka

Kako ih prevode po svojoj

Preporuke potrebi
* Ishrana bogata integralnim * Jedite vegetarijanski
zitaricama, povrcem, vocem Nijedan tip veganske ni

vegetarijanske ishrane
nema dokazanu prednost

* Bez hleba /Hleb bez kvasca
... apsolutno netacno izvor
vlakana bitnih za mikrobiotu

i mahunarkama

* OgranicCite unos brze,
fabricki preradene hrane sa
puno masti, skroba i secera

e Ogranicite unos crvenih — BEZ mesa = netacno
mesa a posebno * Unos ograniciti na max 750 g
preradevina nedeljno

* Preradevine najbolje ne unositi

Dr Jagoda Jorgz
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Kako da znam da je neki hleb integralni !

OVAKO TREBA

Sastojci:

brasno (76% razeno brasno T-1250,

pSeni¢no polubijelo brasno T-850),

voda, kuhinjska sol, kvasac, 1,5% razeno sladno
instant brasno, kukuruzni Skrob, istant pSeni¢no
brasno, psenicni gluten.

A OVAKO JE KOD NAS JlekoBuTK X1neb 6e3
Casna proizvodacka reé¢ ali i GpaluHa of nNpoKnmjanux
Direktno krSenje zakona!!l! 3pHa nweHnue !

Hrono hleb http://www.tonushleb.rs/

Ovaj hleb je idealan za sve one koji se hrane po
principima Hrono ishrane ....... , kao i one koji teze
savrSenom balansu u ishrani, ukusno, a zdrav.

http://www.finestbreads.rs/srb/proizvodi/razani-hleb/hrono-hleb-dr-gifing.html

\"’/ Dr Jagoda Jorga
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http://www.finestbreads.rs/srb/proizvodi/razani-hleb/hrono-hleb-dr-gifing.html
http://www.tonushleb.rs/

OgranicCiti unos slobodnih secera !

e S70-10% ukupnog Engleske preporuke jos strozije 5 %
ukupnog energetskog unosa

energetskog unosa

Men Women
: , .
18 kasvluca za muskarce ) 5
prosecne potrebe 2800 kalorija et /
— Max 72 grama dnevno =7
vevs y . . =7
* 12 kasicica za zene prosecnih s A
potreba 1900 kalorija Daily Limit
Za 2800 i 1900 kalorija/dan
— Max 48 grama dnevno 36 grama

24 grama

\"‘/ Dr Jagoda Jorgz
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Dodati Secer— beli,zuti,
braon, dekstroza ........
NEMA dobar i los samo je ALl
pitanje KOLICINE

Sveze cedjeni sokovi su izvor
slobodnih secera i raCunaju
se u kvotu od 10 %

Cada cedenog soka ima oko 7
kaSicCica ~ 30 grama slobodnog
Secera !

100 grama Cokolade ima 7 kasicica
~ 30 grama dodatih Secera

v Dr Jagoda Jorga
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Dobre i lose masti
Svaki gram masti ili ulja daje
9O kcal
bez obzira da li je iz svinjske
masti, maslinovog ulja ili badema

\V/



Sastav vidljivih masnoca

Canola oil |7 58 29
Safflower oil [:EES F 74
Sunflower oil  [§§ {1} 20 66
Corn oil  [Syk] 24 60
Olive oil  [F %] 72
Soybean oil 15 23 58
Peanut oil 17 46 32
Lard 39 44
Palm oll 50 37
Butter 60 24
Coconut oil 87
Percentage of total
Key:
I Saturated fatty acids

I Monounsaturated fatty acids (MUFA)
I Polyunsaturated fatty acids (PUFA)
Other fatty substances

B Trans fats

\Y

Ljubi¢asto = mononezasiéene
masne kiseline

Crveno =
masne kiselina

polinezasicene

Svetlo plavo = zasi¢ene masne
kiseline

Sivo = Trans masne kiseline

Preporuka - ograniciti
unos zasicenih masti na
manje od 10 %EE

Trans masti na menje od
2 g /dan!

Dr Jagoda Jorgz
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Smanjite unos zasi¢enih masti — trans
masti najbolje nikako

KEKS -100 grama — 444kalorije 100 grama svinjskog filea
20 grama Secera, 12 grama masti — 123 kalorija, O Secera,

4.2 grama masti od ¢ega 1.5 grama
zasicenih, O trans

[ 180mg (1%
| 2omg(iG%™)) 10ng

\"‘/ Dr Jagoda Jorga
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Bitne zajednicke odrednice dobrih
tipova ishrane/dijeta

Svakodnevni visok unos povrcéaivoca >700g

Unos mrsavih crvenih mesa, piletine ili ribe oko 150 g dnevno

Unos mlecnih proizvoda, pretezno nemasnih umeren do visok
/1- 3 porcije/

Masnoce za pripremu hrane jestiva netropska ulja —
polinezasicene i/ili mononezasi¢ene masti

Nizak unos ukupnih zasi¢enih masti< 10 %
Veoma nizak unos trans masti
Nizak unos slobodnih/dodatih Sec¢era <10 %
Bez visoko preradene hrane
BEZ VISKA KALORIJA

\"7 Dr Jagoda Jorga
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Suplementacija

VITAMIN D3
KALCUUM

\Y
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Kada ?
Utvrden deficit

e U serumu meriti uvek nivo * Deficit se definise kada

[2255-?(;d|_||r;arl)<]siv(ijtamin [? . je nivo 25(OH)D < 50
odgovarajucim
esejima. nmol/L (20 ng/ml)

* NE koristiti esej za 1,25- * Nedovoljan nivo je od

dihidroksivitamin D 52.5-72.5 nmol/L
[1,25(0H),D] . (21-29 ng/ml)

* Velike razlike medu * Ne davati kada je preko
laboratorijamal 75 nmol/L

Dr Jagoda Jorga
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Kome
Osobe pod najvecim rizikom

Gojazni > 80 % gojaznih ima deficit
Osobe tamne koze

Preko 50 godina

Svi tokom zimskih meseci.
Malapsorpcioni sindrom

Dr Jagoda Jorga
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Koliko i koji

° P
+ 50,000 IU vitamina D2 D2 Vs D3 suplementi:

ili vitamina D3 jednom  ° GOd.i.HE, oboljenj.a, -
nedeljno u trajanju od 8 kaIC|ng, bubrezi...ali |
nedelja do dostizanja genetika

nivoa od preko 75 Changc?s in ser-um -25-hyc?lro>-<yvitamin- D
according to vitamin D binding protein

nmo|/L (30 ng/ml) u genotypes after vitamin Ds or D,
supplementation. Nimitphong H et al. Nutr
serumu 1. 2013 Apr 4;12:39.
e Doza odriavanja od * Genetska varijacija u DBP (rs4588
SNP) utice na responsivnost kod
1500-2000 IU/dan' vitamina D3 ali ne kod D2

\"’/ Dr Jagoda Jorgz
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Kalcijum prevashodno iz hrane !

Mlecni proizvodi su idealan izvor
kalcijuma !!

U okviru balansirane ishrane !



Kalcijum treba unositi svakodnevno — zasto? !

e (QOdrzavanje koncentracije kalcijuma u krvi
— Koli€ina kalcijuma u krvi je mala ali striktno kontrolisana

e 2.15-2.55 mmol/L

— Ako je unos kalcijuma hranom neadekvatan organizam
povlaci kalcijum iz kostiju

 Remodelovanje kostiju
— Kosti su zivi organ koji se neprekidno remodeluje

— 600 do 700 mg kalcijuma deponuje se svakodnevno za
obnovu/remodelovanje kostiju

Ukupna kolic¢ina kalcijuma u telu je 1.4 g/kg TM

\"7 Dr Jagoda Jorgz
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Koliko kalcijuma?

9-13

14-18

19-30

godine | godine | godine 31-50 5_?
Muskarci | 1300 mg | 1300mg | 1000 mg | 1000 mg | 1000 mg
Zene | 1300 mg | 1300 mg 1000 mg | 1000 mg | 1200 mg

* DRI for calcium and vitamin D, 2010

unos

Gornji sigurnosni

Odrasli

19-50g

50 +

2500 /1500/

2000 /1500/

\Y
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Optimalna ishrana ili posebna dijeta?

Ne postoji posebna dijabeticna, bubrezna... antireumatska dijeta
primenljiva za sve pacijente

Postoje pravila i vodicCi dobre klinicke prakse u oblasti nutitivne terapije
zasnovani na dokazima a koja svaki dijetoterapeut treba da sledi

Svaka terapeutska dijeta za reumatizam mora da bude individualna i da
uzme u obzir i uhranjenost pojedinca i eventualne druge prisutne
bolesti.

Nutritivna podrska uz medikamentoznu terapiju moze biti efikasna
mera u poboljsanju kvaliteta zivota i ublazavanju simptoma

Nikakav suplement ne moze da zameni lekove
Ne treba posezati za merama ,jacanja“ imuniteta jer je u ovim
oboljenjima imunitet inaCe previse aktivan

Za vecinu ljudi potrebna je promena nacina ishrane u pravcu preporuka
sto jedino ima dokazano pozitivan efekat na tezinu artritisa

\‘"/ Dr Jagoda Jorga
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Hvala na paznji!
\V/

jagoda.jorga@gmail.com



