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Aby klouby nebolely - jak o
né spravne pecovat?
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Bolest kolen, kycli, ale tfeba i ramen nebo loktl - kdo by ji vétsi ¢i mensi
neznal, zejména s pribyvajicim vékem. Ti mladsi o svych kloubech obvykle
vedi, jen kdyz podaji vétsi fyzicky vykon. Drive, ¢i pozdéji na neprijemné
,Skripani“ téla u vétsiny lidi ale dojde. Jak moc nas budou bolet a hlavné kdy se
jejich opotfebeni za¢ne ozyvat, zaleZi hodné na nds. A neni na¢ ¢ekat. Cim
drive se o klouby zacneme starat, tim |épe pro nas.
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Jsou onemocnéni kloubd, kterd dala priroda nékomu geneticky do vinku a
dotycny se musi s bolesti naucit zit. Pak je tu ale artréza nebo dna, které
rovnhnéz mohou ze Zivota udélat pekelné utrpeni. Tomu vSak mizeme
predejit, nebo alespon proces zpomalit ¢i dlsledky zmirnit. Recept je



jednoduchy - spravna strava a pfiméreny pohyb.

Zakladem je kolagen

Artréza neni nic jiného, nez opotrebené chrupavky, jejichz stavebni hmotou je
kolagen. Ten je proto zasadni pro kloubni vyzivu. ,, Nejde ale jen o néj.
Nepostradatelnou soucasti kloubni vyzivy je také chondroitin sulfat a
kyselina hyaluronova,“ upozoriuje dietolozka Karolina Hlavata.

« Podle ni je pro klouby dllezitd dostatecna vyziva obecné, tedy dostatek
bilkovin, omega 3 mastnych kyselin, jejichz zdrojem jsou predevsim
tucné morské ryby, jako je losos, makrela a podobné. V jidelnicku by
nemély chybét ofechy, semena. Dulezity je vapnik, ktery télo ziskava
hlavné z mléénych vyrobkl nebo treba z méaku. Kloubldm prospiva i
vitamin D, horcik a vitamin K.

»Gumovi medvidci“ to nespasi

Pokud jste pravé zajasali nad tim, Ze vasi oblibeni ,gumovi medvidci“, pIni
Zelatiny podpofi zdravi vasich kloub(, tak vds musime zklamat. Zelatina sice je
zdrojem kolagenu, ale v bonbdnech je ji tak malo, Ze klouby nespasi. Navic, a
to uz je problém, obsahuiji prilis cukru. Jejich nadmérné pojidani by se tedy zahy



projevilo na vasi hmotnosti, ktera naopak bude klouby devastovat.

Plavani a jizda na kole

Mame-li si zachovat pruzné télo, pfi jehoz pohybu nas nebude mucit bolest
kloubd, chce to nikoliv klid na lGzku ¢i v krfesle, ale naopak pravidelny pohyb.
»Mél by samozrejmé odpovidat véku, hmotnosti a fyzickym
moznostem clovéka. Vhodna je hlavné pohybova aktivita v odlehceni,
napfriklad plavani, jizda na kole,” doporucuje dietolozka. Dllezita je i
primérena télesna hmotnost, jelikoz nadvaha nas pohybovy aparat zbytecné
zatézuje.

Nemoc krald, nebo-li dna

Bolesti kloubl mUze zpUsobovat také takzvana nemoc kral, neboli dna. Jednd
se 0 zvysenou hladinu kyseliny mocové, jejiz krystaly se v kloubech ukladaji a
zplsobuji zanét a velké bolesti. ,,U tohoto onemocnéni je nutné omezit
potraviny bohaté na puriny, jelikoz pri jejich odbouravani vznika
kyselina mocova,“ doporucuje Karolina Hlavata. Co bychom tedy méli z
jidelni¢ku vyradit? ,,Vysoky obsah purini maji vnitfnosti, silné masové
vyvary, zvérina, sardinky, alkohol, lusténiny,” dodava dietolozka.
Zaroven radi, dostatecné pit a snizit télesnou hmotnost.
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