تغذیه والتهاب مفاصل
بیماری التهاب مفاصل بیماری مزمن التهابی مربوط به مفاصل می باشدکه معمولابادرد،تورم وآسیب مفاصل همراه است.این بیماری غالبا مفاصل دست ها وپاها را درگیر کرده ومعمولا در هر دو دست یا هر دو پا (به صورت متقارن)دیده می شود.شیوع این بیماری در کشورهای توسعه یافته در حدود1درصداست.
تحقیقات نشان داده اند که بیماری التهاب مفاصل می تواند موجب ایجاد سوءتغذیه در افراد شود که از دلایل احتمالی آن می توان به موارد ذیل اشاره کرد.
1-افزایش نیازهای تغذیه ای دربیماری التهاب مفاصل در اثر افزایش متابولیسم پروتئین ها واز دست رفتن نیتروژن وهمچنین افزایش  نیاز به بعضی ریزمغذیهای آنتی اکسیدانی می باشد.
2-کاهش دریافت موادغذایی که غالبا در نتیجه کاهش توان خرید ،تهیه وخوردن (جویدن)غذا است.
3-کاهش جذب موادغذایی  وافزایش دفع موادمغذی که غالبا در نتیجه تاثیر رژیم دارویی است.

این بیماران دچار کمبودریزمغذی هایی از قبیل ،روی،منگنز،اسیدفولیک،مس،کلسیم وآهن می باشند.یکی از اصلی ترین دلایل کمبود این ریزمغذیها عدم استقبال بیماران مبتلا به التهاب مفاصل از مصرف سبزیجات ومیوه جات تازه وهمچنین تداخل مواد مغذی با داروهای مصرفی است.
موثرترین رژیم های غذایی توصیه شده برای بیماران مبتلا به التهاب مفاصل که موجب کاهش نسبی سستی مفاصل وسدیمان گلبولهای قرمز خون می شود،دارای ویژگیهای زیراست:
*رژیم غذایی باچربی های اشباع کم وچربی های غیراشباع فراوان
*رژیم غذایی حاوی کالری کم
-رژیم دارای حداقل مواد آلرژی زا،مانندافزودنی های غذایی وچاشنی ها
*امروزه بر روی نقش چربی های غیراشباع وبه خصوص امگا3در بهبود التهاب ، مطالعات فراوانی صورت گرفته  است.این چربی ها را می توان در غذاهای دریایی از قبیل ماهی یافت.
همچنین کاهش وزن ورسیدن به وزن ایده ال به کنترل التهاب دراین بیماران کمک به سزایی می کند
برخی ازموادغذایی موجب بدتر شدن بیماری در افراد مبتلا به بیماری التهاب مفاصل می شوند که عبارتنداز:گوشت گوساله،شیر،قند وبرخی افزودنی های غذایی از قبیل چاشنی ها ونگهدارنده های غذایی می باشد
محدودکردن مصرف غذاهای حیوانی وافزودنی های خوراکی به همراه یک رژیم کم کالری با چربی های اشباع کم ومیوه ها وسبزیجات زیاد که دارای آنتی اکسیدانهای فراوان می باشندمی تواند به کنترل التهاب دربیماری التهاب مفاصل کمک کند وباعث ارتقای سلامت در این بیماران شود
