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vsadte na tucné ryby
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Bolavé klouby umi poradné potrapit. To potvrdi kazdy, kdo si potize s
pohybovym aparatem prozil. Bézné cinnosti jako chlize do schodd, hra s
ditétem ¢i vnoucetem jsou nahle problém. Poskozeni vaz{ a chrupavek se
mohou rozvijet plizivé roky, nez se naplno projevi. Proto je nejlepsi vsadit na
prevenci. Zaradte do svého jidelnicku potraviny, které budou vase klouby
rozmazlovat.
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Lidské klouby predstavuji slozity systém, ktery nese celou nasi vahu a
umoznuje nam Sirokou skalu pohybl. Jejich soucasti jsou kloubni hlavice,
jamka a chrupavka. Obklopuje je kloubni pouzdro, které »drzi pohromadé«
vazy. O plynuly pohyb se stara synovialni tekutina neboli kloubni maz. A co je



stale v »zaprahu«, mize se snadno pokazit...

Potize s pohybovym zdaleka netrapi jen starsi generaci, u niz se uz
projevuji degenerativni zmeény. | klouby mladych lidi jsou citlivé na pretizeni i
Urazy. Vyznamné je oslabuje pravé Spatna strava. Kdyz dlouhodobé chybi
dilezité vitaminy a nutriety, kloub neni dostatec¢né vyzivovan a chfadne.

Sup s lososem na taliF

Vybornym pomocnikem nap WSS

cesté za dobrou formou
kloub@ jsou tu¢né ryby, jako
je tfreba losos, makrela
nebo sled.

,Ke zdravi nasich kloubd mdzeme prispét dostatecnym pFijmem
vitaminu C, kvalitnich bilkovin a zdravych tuki, zejména



omega 3 mastnych kyselin, z tucnych morskych ryb,” potvrzuje
nutricni terapeutka Jitka Lastovickova.

Tkané kloubl se neobejdou bez vitaminu D. | ten najdeme v tu¢nych rybach.
Blahodarny je také vapnik, ktery pfijimame zejména prostrednictvim mléka a
mlécnych produktt. Mezi dalsi zdroje patri brokolice, kvétak, pomeranc ¢i
mak.

,Z téchto zdroju je ale pro nas organismus hlre vyuzitelny,*
upozornuje Jitka LastoviCkova.

Misto medvidku si dejte ¢okoladu!

Milovniky sladkych dobrot musime bohuzel zklamat. Pokud jste si dosud
omlouvali zobani Zelatinovych bonbonl tim, Ze alespon délate néco pro svi;
pohybovy aparat, priliS vas nepotésime.

,Konzumace Zelatinovych medvidkd pro zdravi kloubu je
rozhodné mytus,” rika rezolutné Jitka LastoviCkova.
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Utéchou mlze byt misoundim alespori fakt, Ze kvalitni hofkd ¢okolada
obsahuje hoicik. A i ten je pro kondici kloubl ddlezity.

Nebezpecna kila navic

Nevhodny jidelnicek kloubdim Skodi nejen tim, Ze jim chybi dostatecna vyziva.
Nadvaha. nebo dokonce obezita, predstavuji pro klouby zatéz, na kterou nejsou
»stavéné«. Kvlli tomu se chrupavky rychleji opotfebuiji, ztraci svou pevnost
a pruznost. Trpi predevsim tzv. nosné klouby - kycelni, kolenni a spodni
cast zad. Snizeni télesné hmotnosti pak mize vyznamné ulevit a predejit radé
problém.

v

* Treba riziko vzniku artrézy kolene je u obéznich az ctyrikrat vyssi nez u
lidi s normalni vahou.

Dna - kloubd zhouba



S kily navic se ¢asto poji i
choroba, ktera klouby nici
zevnitr. Jde o podagru, ¢esky
dnu. Nemocni maji velmi
vysokou hladinu kyseliny
mocové v krvi. Krystalky
kyseliny se jim ukladaji
primo v tkanich kloubl, coz
vyvolava bolestivé zanéty
doprovazené otoky. Dna Ize nastésti dobre ovlivnit spravnou dietou.

.Je vhodné omezit konzumaci masa, zvériny a masa mladat, ale
i silnych vyvaru nebo vnitfnosti, snizit ¢etnost a porce lusténin,
omezit konzumaci alkoholu, drazdiva koreni vice nahrazovat zelenymi
bylinkami a konzumovat dostatek zeleniny a ovoce,” doporucuje
nutricni terapeutka.

Zazracna pilulka neexistuje

Pro udrzovani dobrého stavu kloubl je dllezitd i pravidelna pohybova
aktivita a primérené zatizeni. Pokud mate néjaké to kilo navic, rozhodné



zapomente na béh. To by vam vase klouby nepodékovaly. Lepsi je zvolit pohyb,
ktery je ke kloubdm Setrny, idealné treba plavani nebo chlzi. Ac¢koliv nékdy
reklamy vytvari opacny dojem, zadna zazracna pilulka, ktera by potize s klouby
vyresila, neexistuje. UrCity efekt dopliky stravy maji, ale nelze k nim upinat
vSechny své nadéje.

.Nez si néjaky doplnék stravy poridite, poradte se s odbornikem -
tfeba s ortopedem, nebo [ékarnikem. Vhodné mohou byt pFipravky s
obsahem kolagenu, glukosamin-/chondroitin-sulfatu, kyseliny
hyaluronové,” popisuje své zkusenosti Jitka LastoviCkova.
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