Co jist pro zdravé klouby

Optimaini jidelnicek pro zdravé klouby.

Bolest kloubd je mezi lidmi hodné podcefnovéna, pfitom pokud se zanedbaji pfiznaky nemoci a
nezasahne se véas, mize se bolest zhorSovat a postupné mdzou bolestivé klouby omezovat pohyblivost
pacienta, pficemz jednou z Castych pfricin bolesti je revmatoidni artritida. Jednou z moznosti, jak zdravi
ovlivnit, je slozZeni jidelnicku, proto se vyplati védét, co jist pro zdravé klouby, o ¢emz také piSe tento

Ve

magazin o zdravi.
Co hraje pri problémech s klouby vyznamnou roli

Mnoho lidi stale v dnesni dobé netusi, ze zasadni prevence proti vzniku revma, jak se téz revmatoidni
artritidé zkracené prezdiva, neexistuje. Proto jedinou zbrani v boji proti bolesti kloubl zlstava kvalitni
vyZiva, a to jak v pozitivnim slova smyslu, kdy se nékteré potraviny doporucuji, tak v negativnim, kdy je
lepsi kvadli kloubum urcitou stravu vyradit.

Co vyradit ze stravy pri revma

Z jidelnic¢ku je pri bolestech kloubl zplisobenych revmatismem vhodné vyradit potraviny, jenz
obsahuji kyselinu arachidonovou, konkrétné se jednd napf. o vejce, které ji obsahuji nebo veprova jatra a
sadlo.

Které potraviny pomizou pFi bolesti kloub
Vhodné je vyhledavat potraviny, které obsahuji nasledujici latky:

. vitamin D

. vitamin E

- vitamin C

- vapnik

- selen

- nenasycené mastné kyseliny

Z toho tedy vyplyva, Ze vyborné jsou morské druhy ryb (napf. tunak, makrela, ale i losos), dale ofechy,
zejména vlasské, olivovy olej, zelenina, mléko a mlé¢né produkty, pricemz u mléénych vyrobkd je 1épe
preferovat polotu¢né, jenz jsou kvalitnéjsi co do obsahu ddlezitych latek nez nizkotuéné - plnotuéné by
byly vhodné také, ale zde je zase problém s vétsi pravdépodobnosti pribirani na télesné vaze, coz kloubdm
obecné neprospiva.

Celkové se ukazuje, Ze pro kloubni potize zplsobené revmatoidnim onemocnénim je vhodnéjsi
stfedomorska strava, nez klasicka Ceska kuchyné, proto pokud nechcete ,vyzobavat” jednotliva
doporuceni, zkuste celkové prejit na zplsob stfedomorského stravovani a uvidite, co to s vasi nemoci
udéla.
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