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... mate artrézu

Artréza je degenerativni onemocnéni kloubi, které ma za nasledek bolest, ztuhlost a
omezenou pohyblivost. MiiZe byt diisledkem dlouholetého opottebovani a poskozeni
chrupavky, ktera tvori sty¢nou plochu mezi kloubni hlavici a kloubni jamkou, pifipadné
jeji uplny zanik. Pric¢iny vzniku artrézy nejsou dosud uplné znamé, ale vétSinou se mezi
né radi obezita, nadmérné ¢i jednostranné zatézovani kloubii nebo také cukrovka.
Artré6za se miZe objevit i jako nasledek trazu a neschopnosti organismu regenerovat
chrupavcitou tkan. Znacnou roli miize sehravat i dédi¢nost. Artr6za napada zejména
kolena a kycelni klouby a postihuje ve vyspélych statech okolo dvaceti procent
obyvatelstva. Artrézu lze povazovat za epidemii 21. stoleti, nebot bylo zjiSténo, Ze ve
véku kolem étyticeti let vykazuje jiz vétsi ¢ast populace artrézni zmény. Castéji byvaji
postiZeny Zeny neZ muZi.

Co na talif nepatri?

1 Artréza souvisi s Zivotnim stylem, zplisobem stravovani, nartistem obezity a
nedostatkem pravidelného pohybu. VyvazZzeny jidelnicek, sttidmost v jidle a priméreny
pohyb jsou prevenci artrozy.

(1 Pfi potizich s klouby je vhodné sniZit podil Zivoc¢iSnych produktl - masa (zejména
hovéziho a vepirového), uzenin a tué¢nych mlécnych vyrobkii. Tyto vyrobky zvysuji
tvorbu kyseliny mocové, jejiZ krystalky se usazuji v kloubnim mazu a znehodnocuji ho.

(1 Bolesti pri artréze zhorsuje zvySena konzumace brambor, rajcat, paprik, Spenatu a
revené.

(1 Omezte prijem soli a slanych potravin - uzeného masa, uzenych ryb, uzenin,

konzervovanych potravin, polotovari, jidel rychlého obcerstveni (fast food),

polévkového koieni, séjové a worcesterské omacky, chipsi, arasida a dalSich
solenych pochoutek.

[] SniZte konzumaci cukru a sladkosti vSeho druhu, hrozi vam nadvaha, kterd muize

zhorsit projevy artrozy. Pamatujte si, Ze nadvaha »pouhych« osmi kilogrami zatézuje
vaSe klouby hned dvojnasobné!

... mate bolesti
Bolest je psychicky stav ¢i pocit, ktery ma velky vyznam pro ochranu organismu pred

poskozenim, nebot upozornuje, Ze k takovému poSkozovani dochazi nebo by v nejblizsi
dobé mohlo dojit. Lékari déli bolest na akutni a chronickou. Zatimco akutni bolest stejné
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jako horecka upozorni na to, Ze v téle neni néco v poiradku, chronicka bolest je sama o
sobé nemoci a musf se 1écit.

Co na talif nepatri?

[ Strava, kterou konzumujete, bud’ bolest (nebo i zanét) podporuje, nebo ji zabranuje.
Potraviny obsahujici nenasycenou mastnou kyselinu arachidonovou, jako jsou
vnitinosti (jatra, srdce, drubezi droby), tu¢né veprové maso, hovézi maso, jatrova
pastika, vejce (zejména Zloutek), tucné mlécné vyrobky, syr camembert podporuji
bolest. Organismus je musi zpracovat, a Stépi tak kyselinu arachidonovou na latky, jako
jsou hormony, prostaglandiny a leukotrieny, které ridi mechanismy zanétu, stahuji cévy
a podporuji krevni srazlivost. Vysledkem tohoto procesu je bolest. Doporucuje se prestat
jist tyto potraviny po dobu dvou tydnd. Potom je zkuste do stravy vratit a uvidite, zda se
bolest a zanét zhorsi. JestliZe se tak stane, tyto potraviny z jidelni¢cku vyrad'te Gplné.
Zbrani proti bolesti je Cerstva nebo dusena zelenina a ovoce. Jsou to potraviny, které
predstavuji nejlepsi volbu, jak snizit bolest a zanét.

[JJidlo pripravované pii vysokych teplotach - smaZené pokrmy, hranolky, maso na
rozni - podnécuje zanét a u nékterych lidi zvysuje bolest.

[l Strava obsahujici velké mnoZstvi cukrti a malé mnozstvi bilkovin narusuje schopnost
nasSeho organismu regulovat primérené hladinu cukru v krvi. Vysoké hladiny glukézy v
krvi zvysSuji i zanét a podnécuji bolest.

[1]e nezbytné vyvarovat se kavy, nebot’ obsahuje latky, které blokuji funkci prirozenych

protibolestivych substanci vytvarenych organismem, jako jsou napiiklad endorfiny.
Bolest i zanét miiZe zhorSovat i alkohol...
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