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KdyÅ¾ nÃ¡s bolÃ­ kolena, zÃ¡da nebo tÅ™eba rameno, moc hÃ½bat se nÃ¡m nechce. NejradÄ›ji bychom spolkli prÃ¡Å¡ek a
znehybnÄ›li v ÃºlevovÃ© poloze. Takto se vÅ¡ak Å™eÅ¡Ã• jen  akutnÃ­ stavy. V jinÃ½ch pÅ™Ã­padech mÃ¡ pohyb klÃ­Ä•ovÃ½ vÃ½znam i
pro nemocnÃ© klouby, neboÅ¥ zabrÃ¡nÃ• dalÅ¡Ã­mu zhorÅ¡ovÃ¡nÃ­ stavu. V kloubu, kterÃ½ se hÃ½be, dochÃ¡zÃ­ k pohybu
kloubnÃ­ tekutiny, jeÅ¾ kloub promazÃ¡vÃ¡, zvlhÄ•uje a vyÅ¾ivuje chrupavku. To je dÅ¯leÅ¾itÃ© v pÅ™edchÃ¡zenÃ­ poÅ¡kozenÃ­m i v
lÃ©Ä•bÄ› jiÅ¾ nemocnÃ½ch kloubÅ¯.
      Pokud uÅ¾ tedy klouby

onemocnÃ­, je potÅ™eba se mimo jinÃ© zamÄ›Å™it i na svÅ¯j jÃ­delnÃ­Ä•ek. Strava hraje

pÅ™i onemocnÄ›nÃ­ kloubÅ¯ velkou roli, dokÃ¡Å¾e jim totiÅ¾ dodat tolik potÅ™ebnÃ© Å¾iviny

a naopak snÃ­Å¾it projevy nÄ›kterÃ½ch onemocnÄ›nÃ­.



 



 



Co

je dÅ¯leÅ¾itÃ© pro zdravÃ© klouby?



ZÃ¡kladem pro zdravÃ© klouby a

pevnÃ© kosti je vÃ¡pnÃ­k. Ale pro to, aby se dobÅ™e vstÅ™ebÃ¡val, je nutnÃ½ zase

hoÅ™Ä•Ã­k a vitamÃ­n D. Pro vÃ½Å¾ivu kloubÅ¯ je dÅ¯leÅ¾itÃ½ takÃ© prvek selen a vitamÃ­ny

A, C a E, vÅ¡echno to jsou totiÅ¾ vÃ½znamnÃ© antioxidanty. Ve kterÃ½ch potravinÃ¡ch

tyto podstatnÃ© lÃ¡tky najdete?   

  



 



VÃ¡pnÃ­k â€“ jeho hlavnÃ­m zdrojem je mlÃ©ko a mlÃ©Ä•nÃ©

vÃ½robky. Najdete ho ale takÃ© v listovÃ© zeleninÄ›,  sardinkÃ¡ch, mÃ¡ku, oÅ™Ã­Å¡cÃ­ch,

kakau nebo tÅ™eba ovesnÃ½ch vloÄ•kÃ¡ch. 



Selen â€“ obsahujÃ­ ho ryby, moÅ™skÃ© plody, korÃ½Å¡i, maso,

obiloviny, celozrnnÃ© potraviny, vejce a pivovarskÃ© kvasnice. 



VitamÃ­n A â€“ konzumujte kvÅ¯li nÄ›mu jÃ¡tra, dÃ½nÄ›, zelÃ­,

mrkev, meruÅˆky Ä•i melouny. 



VitamÃ­n C â€“ Å¾lutÃ© a Ä•ervenÃ© papriky jsou jeho dobrÃ½m

zdrojem, dÃ¡le pak pomeranÄ•e, kiwi nebo zelÃ­. 



VitamÃ­n E â€“ olivovÃ½ olej, sluneÄ•nicovÃ¡ semÃ­nka,

avokÃ¡do, oÅ™echy, to vÅ¡e vÃ¡m dodÃ¡ tento vitamÃ­n. 



HoÅ™Ä•Ã­k â€“ zaÅ™aÄ•te do jÃ­delnÃ­Ä•ku napÅ™Ã­klad banÃ¡ny,

ananas, borÅ¯vky, artyÄ•oky, brokolici, cibuli, Ä•oÄ•ku Ä•i fazole. 



VitamÃ­n D â€“ tÄ›lo si ho umÃ­ dÃ­ky naÅ¡emu pobytu na

slunci vyrÃ¡bÄ›t samo, pÅ™esto byste mÄ›li jÃ­st i potraviny s jeho obsahem. Jsou

jimi losos, sardinky, rybÃ­ tuk, hovÄ›zÃ­ jÃ¡tra nebo vejce.



KromÄ›

toho je dobrÃ© doplÅˆovat tÄ›lu bÃ­lkoviny, kterÃ© zÃ­skÃ¡ ze Å¾elatiny. StaÄ•Ã­ k

tomu jÃ­st kvalitnÃ­ tlaÄ•enku, huspeninu nebo oblÃ­benÃ© Å¾elatinovÃ© medvÃ­dky.

 StÄ›Å¾ejnÃ­ je ovÅ¡em i sprÃ¡vnÃ½ pitnÃ½ reÅ¾im.
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Co konkrÃ©tnÄ› vÃ¡s trÃ¡pÃ­?

 



Diety a doporuÄ•enÃ¡ strava se

mÄ›nÃ­ v zÃ¡vislosti na konkrÃ©tnÃ­m kloubnÃ­m onemocnÄ›nÃ­. Je tedy dÅ¯leÅ¾itÃ© poradit

se pÅ™Ã­mo s lÃ©kaÅ™em, kterÃ½ vÃ¡m jistÄ› vÅ¡e dÅ¯kladnÄ› vysvÄ›tlÃ­. SamozÅ™ejmÄ› je ale

Ãºprava jÃ­delnÃ­Ä•ku vÅ¾dy jen podpÅ¯rnou lÃ©Ä•bou. Tady je malÃ½ souhrn Ä•tyÅ™ rÅ¯znÃ½ch

kloubnÃ­ch problÃ©mÅ¯ a nÃ¡rokÅ¯ na stravu pÅ™i nich. 

















OsteoporÃ³za



Toto onemocnÄ›nÃ­, kdy dochÃ¡zÃ­

k Ãºbytku vÃ¡pnÃ­ku a dalÅ¡Ã­ch minerÃ¡lÅ¯ v kostnÃ­ hmotÄ›, postihuje velkÃ© mnoÅ¾stvÃ­

lidÃ­. UvÃ¡dÃ­ se, Å¾e aÅ¾ polovinu Å¾en nad 55 let a muÅ¾Å¯ nad 65 let. Å˜Ã­dnutÃ­ kostÃ­

se projevuje bolestmi zad a kloubÅ¯ a snadnou lomivostÃ­ kostÃ­ a nÃ¡slednÄ› jejich

Å¡patnÃ½m hojenÃ­m. DÅ¯leÅ¾itÃ© je pÅ™edevÅ¡Ã­m zvÃ½Å¡it pÅ™Ã­jem vÃ¡pnÃ­ku ze vÅ¡ech moÅ¾nÃ½ch

zdrojÅ¯, ale takÃ© omezit v jÃ­delnÃ­Ä•ku potraviny, kterÃ© zabraÅˆujÃ­ jeho sprÃ¡vnÃ©mu

vstÅ™ebÃ¡vÃ¡nÃ­. Jsou jimi Å¡penÃ¡t nebo jemu pÅ™Ã­buznÃ½ mangold, kterÃ© obsahujÃ­

kyselinu Å¡Å¥avelovou, a semena, obiloviny a luÅ¡tÄ›niny, jeÅ¾ v sobÄ› skrÃ½vajÃ­ zase

kyselinu fytovou. KromÄ› jÃ­delnÃ­Ä•ku bohatÃ©ho na vÃ¡pnÃ­k dodÃ¡vejte tÄ›lu potÅ™ebnÃ©

lÃ¡tky i formou potravinovÃ½ch doplÅˆkÅ¯, mÄ›l by to bÃ½t pÅ™edevÅ¡Ã­m hoÅ™Ä•Ã­k, vitamÃ­n

D, vitamÃ­n C, zinek, mÄ›Ä•, mangan, kyselina listovÃ¡ a vitamÃ­n B6. 



OsteoartrÃ³za



Jde o degenerativnÃ­

onemocnÄ›nÃ­ kloubÅ¯, kterÃ© postupnÄ› vede k destrukci kloubnÃ­ chrupavky a tÃ­m k

omezenÃ­ jejÃ­ funkce a rozvoji bolestivÃ©ho zÃ¡nÄ›tu. PÅ™Ã­Ä•inami bÃ½vajÃ­ Ä•asto

nadvÃ¡ha, jednostrannÃ© zatÃ­Å¾enÃ­ kloubÅ¯ pÅ™i prÃ¡ci, onemocnÄ›nÃ­ dnou, ale nÄ›kdy

takÃ© vrozenÃ© vady Ä•i Ãºrazy. Ãšprava jÃ­delnÃ­Ä•ku souvisÃ­ hlavnÄ› s pÅ™Ã­Ä•inou

onemocnÄ›nÃ­, u nadvÃ¡hy je potÅ™eba pÅ™edevÅ¡Ã­m shodit nadbyteÄ•nÃ¡ kila redukÄ•nÃ­

dietou. ZÃ¡kladem zmÄ›ny stravovÃ¡nÃ­ pÅ™i osteoartrÃ³ze je snÃ­Å¾enÃ­ pÅ™Ã­jmu

Å¾ivoÄ•iÅ¡nÃ½ch tukÅ¯ nejmÃ©nÄ› o polovinu, aÅ¥ uÅ¾ pochÃ¡zÃ­ z uzenin, masa, mÃ¡sla nebo

mlÃ©Ä•nÃ½ch vÃ½robkÅ¯. TakÃ© nÃ¡poje  a potraviny s vysokÃ½m obsahem cukru a bÃ­lou

moukou nejsou vhodnÃ©. Ze zeleniny byste mÄ›li vynechat rajÄ•ata, papriky a pokud

moÅ¾no takÃ© brambory, tyto potraviny zpÅ¯sobujÃ­ bolestivost. UÅ¾Ã­vejte naopak

dostatek antioxidantÅ¯, selenu, bÃ³ru a sÃ­ry v potravinÃ¡ch i doplÅˆcÃ­ch. NemÄ›ly by

vÃ¡m chybÄ›t ani vitamÃ­ny C a E.



 



Dna



Å˜Ã­kÃ¡ se jÃ­ nemoc krÃ¡lÅ¯,

protoÅ¾e jen ti mÄ›li v dÃ¡vnÃ½ch dobÃ¡ch penÃ­ze na stravu, kterÃ¡ ji zpÅ¯sobuje. Dnes

ale uÅ¾ bohuÅ¾el postihuje i obyÄ•ejnÃ½ lid. VÄ›tÅ¡inou trÃ¡pÃ­ muÅ¾e nad 40 let a umÃ­

bÃ½t pÄ›knÄ› bolestivÃ¡. StojÃ­ za nÃ­ velkÃ¡ koncentrace kyseliny moÄ•ovÃ© v tÄ›le, coÅ¾

zpÅ¯sobujÃ­ potraviny s vysokÃ½m obsahem purinÅ¯. Jsou jimi napÅ™Ã­klad maso,

vnitÅ™nosti, uzeniny, tuÄ•nÃ© sÃ½ry, Ä•okolÃ¡da, kakao, luÅ¡tÄ›niny, Å¡penÃ¡t nebo

celozrnÃ© peÄ•ivo. Alkohol by mÄ›l bÃ½t pro pacienty s touto nemocÃ­ ÃºplnÃ© tabu,

protoÅ¾e purinÅ¯ obsahuje skuteÄ•nÄ› mnoho. Dieta omezujÃ­cÃ­ tyto potraviny je
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zÃ¡kladem k tomu, aby se nemoc vÃ½raznÄ› neprojevovala. PodstatnÃ½ je pak takÃ©

dostatek vitamÃ­nu C, kterÃ½ dokÃ¡Å¾e kyselinu moÄ•ovou z organizmu vyluÄ•ovat, z

dalÅ¡Ã­ch lÃ¡tek hlavnÄ› vitamÃ­ny E a B5.



 



RevmatoidnÃ­ artritida



Za tuto nemoc mÅ¯Å¾e nÃ¡Å¡

vlastnÃ­ imunitnÃ­ systÃ©m, kterÃ½ nefunguje tak, jak by mÄ›l. V kloubech pak

dochÃ¡zÃ­ k rozvoji zÃ¡nÄ›tlivÃ©ho onemocnÄ›nÃ­, kterÃ© zpÅ¯sobuje bolestivost. LÃ©Ä•bou

je proto pÅ™edevÅ¡Ã­m nÃ¡prava funkce imunity. StravovacÃ­m opatÅ™enÃ­m v tomto

pÅ™Ã­padÄ› bÃ½vÃ¡ omezenÃ­ masa, uzenin a Å¾ivoÄ•iÅ¡nÃ½ch tukÅ¯, vajec Ä•i vnitÅ™nostÃ­,

kterÃ© obsahujÃ­ kyselinu arachidonovou, ta totiÅ¾ zhorÅ¡uje prÅ¯bÄ›h zÃ¡nÄ›tu. StejnÄ›

pÅ¯sobÃ­ i zvÃ½Å¡enÃ¡ hladina glukÃ³zy v krvi, takÃ© sladkosti by tedy mÄ›ly bÃ½t

omezeny. DÅ¯leÅ¾itÃ© jsou naopak potraviny s obsahem omega-3 nenasycenÃ½ch mastnÃ½ch

kyselin, omega-6 nenasycenÃ½ch mastnÃ½ch kyselin a vitamÃ­nu D.



Bolestivost kloubÅ¯ je

nepÅ™Ã­jemnÃ¡, aÅ¥ uÅ¾ ji zpÅ¯sobuje cokoliv. Å˜eÅ¡enÃ­m je vÄ›tÅ¡inou jedinÄ› lÃ©Ä•ba pomocÃ­

medikamentÅ¯ a takÃ© prÃ¡vÄ› podpÅ¯rnÃ¡ terapie zmÄ›nou stravovacÃ­ch nÃ¡vykÅ¯. MusÃ­te se

nauÄ•it vnÃ­mat co jÃ­te, abyste se mohli zase bez potÃ­Å¾Ã­ pohybovat. AÅ¥ vÃ¡s nic nebolÃ­!!! D@NIELA   zdroj: internet
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