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AU, AU, BOLA. - VA ECHNY KLOUBY

ACEtvrtek, 07 A°nor 2019

KdyA¥: nAjs bolA- kolena, zAjda nebo tA™eba rameno, moc hA¥%bat se nAjm nechce. NejradAsji bychom spolkli prAjAijek a
znehybnAsli v A’levovA© poloze. Takto se vAjak A™eAjAe jen akutnA- stavy. V jinAvsch pA™A-padech mA; pohyb kIA-Ae«ovAY:
pro nemocnA® klouby, neboA¥ zabrAjnAe dalAjA-mu zhorAjovAjnA- stavu. V kloubu, kterAY: se hA¥%be, dochAjzA- k pohybu
kloubnA- tekutiny, jeA¥: kloub promazAjvAj, zvihAsuje a vyA¥ivuje chrupavku. To je dATeA%itA© v pA™edchAjzenA- poAjkoze
IA©A«bA> jiAs nemocnAvsch kloubA™

Pokud uA¥ tedy klouby
onemocnA-, je potA™eba se mimo jinA© zamA>A™it i na svAj jA-delnA-A«ek. Strava hraje
pA™i onemocnA>nA- kloubA™ velkou roli, dokAjA¥ze jim totiA¥s dodat tolik potA™ebnA© A¥ziviny
a naopak snA-A¥iit projevy nAskterAvsch onemocnAsnA-.

Co
je dATeA%.itA© pro zdravA© klouby?

ZAjkladem pro zdravA®© klouby a

pevnA© kosti je VAjpnA-k. Ale pro to, aby se dobA™e vstA™ebA|val, je nutnAv: zase
hoA™A«A-k a vitamA-n D. Pro vVA%A%ivu kloubA™ je dA TeA%,itAYs takA© prvek selen a vitamA-ny
A, C a E, vAjechno to jsou totiA¥ vA¥sznamnA© antioxidanty. Ve kterAvsch potravinAjch

tyto podstatnA®© IAjtky najdete?

VAjpnA-k 4€* jeho hlavnA-m zdrojem je mIA©ko a mMIAGANA®_ ) o
vAYzrobky. Najdete ho ale tqkA@ v Iist0v~A© zeleninA>, sardinkAjch, mAjku, oA™A-AjcA-ch,
kakau nebo tA™eba ovesnAlich vioAskAich.

Selen &€* obsahujA- ho ryby, moA™skA®© plody, korA2A|i, maso,
obiloviny, celozrnnA®© potraviny, vejce a pivovarskA© kvasnice.

VitamA-n A a€* konzumujte kvATi nAsmu jAjtra, dA¥nAs, zelA-,
mrkev, meruA“ky A«i melouny.

VitamA-n C &€* A%IutA© a AservenA© papriky jsou jeho dobrAvzm
zdrojem, dAjle pak pomeranAse, kiwi nebo zelA-.

Vitamﬁ-n E a€* olivovA¥% olej, siluneA-niN(:ovAi semA-rlka,
avokAjdo, oA™echy, to vAje vAjm dodAj tento vitamA-n.

HoA™AeA-k 4€" zaA™aAste do jA-delnA-Asku napA™A-klad banAijny,
ananas, borA vky, artyAeoky, brokolici, cibuli, Ac<oAeku Aei fazole.

VitamA-n D &€* tAolo si ho umA- dA-ky naAjemu pobytu na
slunci vyrAjbAst samo, QATMesto byste mAvli jA-st i potraviny s jeho obsahem. Jsou
jimi losos, sardinky, rybA- tuk, hovA>zA- jAjtra nebo vejce.

KromA>

toho je dobrA®© doplA”ovat tAslu bA-lkoviny, kterA© zA-skAj ze A¥elatiny. StaA«A- k
tomu jA-st kvalitnA- tlaAsenku, huspeninu nebo oblA-benA© A¥.elatinovA© medvA-dky.
StA-A¥ejnA- je ovAjem i sprAjvnAvs pitnAYs reA¥zim.
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Co konkrA©tnA> VAjs trAjpA-?

Diety a doporuAsenA| strava se

mA>nA- v zAjvislosti na konkrA©tnA-m kloubnA-m onemocnAsnA-. Je tedy dATeA%:itA© poradit

se pA™A-mo s IA©kaA™em, kterAvz vAjm jistA> vAje dAkladnA> vysvAstiA-. SamozA™ejmAs je ale
Acprava jA-delnA-Acku vAZ.dy jen podpAnou IA©A«bou. Tady je malAY¥s souhrn AetyA™ rA7znAvsch
kloubnA-ch problA©@mA~a nAjrokA na stravu pA™i nich.

OsteoporAdza

Toto onemocnAsnA-, kdy dochAjzA-

k A°bytku vAjpnA-ku a dalAjA-ch minerAjlA”"v kostnA- hmotAs, postihuje velkA© mnoAistvA-
lidA-. UVAjdA- se, A¥%e aA¥% polovinu A¥%en nad 55 let a muA¥A nad 65 let. A"A-dnutA- kostA-
se projevuje bolestmi zad a kloubA™a snadnou lomivostA- kostA- a nAjslednA> jejich

AipatnA¥sm hojenA-m. DATeA%itA© je pA™edevAjA-m zvAvsAjit pA™A-jem vAjpnA-ku ze vAjech moA¥nAvach
zdrojA™, ale takA© omezit v jA-delnA-A«ku potraviny, kterA© zabraA"ujA- jeho sprAjvnA©mu
vstA™ebAjvAinA-. Jsou jimi AjpenAijt nebo jemu pA™A-buznAv: mangold, kterA© obsahujA-
kyselinu AjA¥avelovou, a semena, obiloviny a luAjtAsniny, jeA¥ v sobA> skrAtsvajA- zase

kyselinu fytovou. KromA> jA-delnA-A<ku bohatA©ho na vAjpnA-k dodAjvejte tAslu potA™ebnA©
IAjtky i formou potravinovA%ch doplA“kA™, mAsl by to bAvst pA™edevA;A-m hoA™A«A-k, vitamA-n
D, vitamA-n C, zinek, mA>As, mangan, kyselina listovA;j a vitamA-n B6.

OsteoartrA3za

Jde o degenerativnA-

onemocnAsnA- kloubA™, kterA© postupnAs vede k destrukci kloubnA- chrupavky a tA-m k
omezenA- jejA- funkce a rozvoji bolestivA©ho zAjnAstu. PA™A-Asinami bA%vajA- Asasto
nadvAijha, jednostrannA© zatA-A¥senA- kloubA™pA™:i prAici, onemocnA>nA- dnou, ale nArkdy
takA© vrozenA© vady A«i A°razy. Aprava jA-delnA-A«ku souvisA- hlavnA> s pATMA Aeinou
onemocnAsnA-, u nadvA.hy je potATMeba pA™edevAjA-m shodit nadbyteA-nA. kila redukAenA-
dietou. ZAjkladem zmAsny stravovAjnA- pA™i osteoartrA3ze je snA-A¥enA- pA™A-jmu
AzuivoA«iAinAvsch tukA nejmA©NA> o polovinu, aA¥ uA¥: pochAjzA- z uzenin, masa, mAjsla nebo
mIA©A«nAYsch vAYarobkA™. TakA© nAjpoje a potraviny s vysokA¥m obsahem cukru a bA-lou
moukou nejsou vhodnA®©. Ze zeleniny byste mAsli vynechat rajAsata, papriky a pokud

moA¥no takA© brambory, tyto potraviny sz sobujA- bolestivost. UA:A-vejte naopak
dostatek antioxidantA™, selenu, bA3ru a sA-ry v potravinAjch i doplA"cA-ch. NemAsly by

vAijm chybAst ani vitamA-ny C a E.

Dna

A"A-kAj se jA- nemoc krAjlA~,

protoA¥se jen ti mAsli v dAjvnAvzch dobAjch penA-ze na stravu, kterAj ji zpA sobuje. Dnes
ale uA¥ bohuA¥.el postihuje i obyAsejnAv: lid. VAstAjinou trAjpA- muA¥se nad 40 let a umA-
bAvst pAsknAs> bolestivA;. StojA- za nA- velkAj koncentrace kyseliny moA«ovA© v thsle, coA¥,
zpA“sobujA- potraviny s vysokAvsm obsahem purinA™. Jsou jimi napA™A-klad maso,
vnitA™nosti, uzeniny, tuAsnA© sAvsry, AeokolAjda, kakao, luAjtAsniny, AjpenAijt nebo
celozrnA®© peAesivo. Alkohol by mAsI bAYst pro pacienty s touto nemocA- A°pInA®© tabu,
protoA¥e purinA~ obsahuje skuteAsnA> mnoho. Dieta omezujA-cA- tyto potraviny je
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zAjkladem k tomu, aby se nemoc VNAl/zraznA> neprojevovala. PodstatnAY je pak takA©
dostatek vitamA-nu C, kterAY> gokAiA%e kyselinu moAsovou z organizmu vyluAeovat, z
dalAjA-ch IAjtek hlavnA> vitamA-ny E a B5.

RevmatoidnA- artritida

Za tuto nemoc mA A%ze nAjA;

vlastnA- imunitnA- systA©m, kterAv: nefunguje tak, jak by mAsl. V kloubech pak

dochAjzA- k rozvoji zZAjnAstlivA©ho onemocnAsnA-, kterA© zpA sobuije bolestivost. LA©Asbou

je proto pA™edevAjA-m nAjprava funkce imunity. StravovacA-m opatA™enA-m v tomto
pA™A-padA> bA%vAj omezenA- masa, uzenin a A¥ivoA«iAjnAvsch tukA™, vajec Asi vnitA™nostA-,
kterA© obsahujA- kyselinu arachidonovou, ta totiA¥% zhorAjuje prAbA>h zAjnAstu. StejnAs

pA sobA- i zvA¥%:AjenAj hladina glukA3zy v krvi, takA© sladkosti by tedy mAsly bAvst

omezeny. DATeA%itA© jsou naopak potraviny s obsahem omega-3 nenasycenAY¥zch mastnAvsch
kyselin, omega-6 nenasycenAY:ch mastnAlzch kyselin a vitamA-nu D.

Bolestivost kloubA™je

nepA™A-jemnA;, aA¥ uA¥ ji zpAsobuje cokoliv. A"eAjenA-m je vAtAjinou jedinA> IA©Asba pomocA-
medikamentA™a takA© prAjvA> podpArnA;j terapie zmAsnou stravovacA-ch nA.vykA MusA-te se

nauAeit vnA-mat co jA-te, abyste se mohli zase bez potA-A¥%A- pohybovat. AA¥ VAjs nic nebolA-!!' D@NIELA

zdroj: internet
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