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Zdravé klouby

Jak zmirnit bolest kloubu.

Vyznam kolagenu, chondroitin a glukosamin
sulfatu pfi prevenci artrézy, u senioru, u osob tézce
pracujicich a sportovciti.

o Zdravé klouby chce mit snad kaZdy!

Starate se o své klouby tak, jak si zaslouzi?

V dnesni dobé trapi problémy s klouby i vékovou kategorii, kde bychom to dfive neCekali.
Pravidlo, Ze klouby "mUzou" bolet az lidi nad padesat let uz dnes neplati. V posledni
dobé se stale Castéji setkavame s problémy u mladych lidi, a dokonce i mladistvych.

Nejcastéjsi pfFicina bolesti kloubll = osteoartréza

Mezi nejcastéjsi pricinu bolesti kloub( patfi osteoartréza. Jedna se o

degenerativni nezanétlivé onemocnéni kloub, zplsobené Ubytkem kloubni chrupavky,
coz vede ke zménam postihujici kloub, okolni kosti, vazivo a mékké ¢asti v blizkém okoli
kloubu. Toto onemocnéni nej¢astéji postihuje

kycCelni (koxartréza) a kolenni (gonartréza) klouby, ale mizeme se s nim setkat i na
kloubech rukou nebo na patefi.

Artréza pfimo souvisi s vékem, postihuje 70% padesatiletych lidi a az 90%
sedmdesatiletych. Jedna se o chronické onemocnéni, které neohrozuje ¢lovéka
pfimo na Zivoté. Artroza zpuisobuje bolesti, sniZzuje pohyblivost, a proto sniZuje
kvalitu zivota!

Cim je vznik artrézy ovlivnén

e genetika - jistou roli zde hraje dédi¢nost

e Zivotni styl - nespravna vyziva, malo vhodného pohybu, obezita
Nejcastéjsi znamky zacinajici artrézy

e ztuhlé klouby na za¢atku pohybu

e Dbolesti kloubl pfi namaze

e bolestive svalech spojené se snizenou pohyblivosti
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e citlivost nazmény pocasi a chlad

e bolesti pfizménach polohy, pfi pohybu a v pokrogilém stadiu i v klidu
Dalsi faktory ovliviujici klouby

e Hodnoty BMI nad 25 vypovidaji o nadmeérné zatézi kloub(

e Pohyb, napt. chlize, pfiznivé ovliviuji transport Zivin do kloubni chrupavky

e Sport - pfemira sportu pusobi negativné! Dulezita je spravna ochrana (napf.
pouzivani vhodné kloubni vyzivy a dostateCna regenerace a samoziejmeé vhodny
typ sportu

e Pouzivani potravinovych dopliku (kloubni vyziva, kolagen, chondroprotektiva,

vitaminy apod.
e Vnitfni prostfedi Vasich tkani odhaluje hodnota pH (jste Ci nejste prekyseleni?)

e Pestrost a vyvazenost stravy (dostatek Zivin)

e Rodinna anamnéza (problémy s klouby, stfevni problémy, cévni problémy)

e Potravinové doplriky je tfeba rozliSovat! (tekuta nebo tabletova podoba, pfirodni
zdroje nebo syntetika)

e atd.

Tyto body mohou Uzce souviset s tim, jak jednou budou vypadat Vase klouby.

Jedno je jisté, prevenci predchazime nemocem!
Zdravi je vic, nez nebyt nemocen!

Zdravi je ...

idealni stav (Cloveék v idealni psychicke, fyzické i socialni kondici)

Nebyt nemocnyje...

stav kdy nemoc teprve vznika, ale “zatim” se nijak neprojevuje. (télo mUze fungovat z
rezerv, napf. pfi pfekyseleni organismu by mohlo dochazet k od¢erpavani vlastnich
zasob vapnikd, ktery jednou bude chybét, navic kyseliny mohou vazné narusit funkci
chrupavky).

Zde se Clovék muze citit tzv. “Ze neni ve své klzi”

Nemoc je...

stav kdy jiz potiebujeme lékafskou pomoc ¢i léky a Casto mame nejriznéjsi omezeni Ci
zakazy v jidelni¢ku a také nemusime zvladat nékteré pohybové Ci fyzické aktivity.
Nevédét neznamena, Ze se nas to netyka! (tak jako neznalost zakontl nas neomlouva,
tak ve zdravi to plati dvojnasob!)
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Kolagen pro zdravé klouby
Co je to kolagen?

Kolagen se ve velké mife vyskytuje ve vazivoveé tkani. Nejvice ve Slachach,
vazech a kloubnich chrupavkach. Kolagen je pravem povazovan za
zakladni stavebni kdmen vazivové tkané. Ovliviiuje vysokou stabilitu a
pevnost kloubni chrupavky, kosti, vaziva, k(ize i zub(.

Na co si dat pozor

Kolagen se pro potravinarské ucely pouziva nejcastéji z veprové a hovézi kize. Vlastnosti
hovéziho kolagenu jsou obzvlast cenné pro svou shodu s lidskymi. Dal$im dllezitym
faktorem pro maximalni vyuZziti potravinového doplriku s obsahem nebo na bazi
kolagenu je, aby byl §t&peny. Sté&peny kolagen je mnohem lépe vstiebatelny, co? je
dilezité proto, aby se jakozto stavebni material dostal do krevniho ob&hu pres stievni
sténu. Stépeny kolagen je pro lidské télo daleko vice biologicky dostupny.

Stépeny kolagen pomaha kloubim

Mezi nejcastgjsi priciny kloubnich onemocnéni patfi artréza, coz je degenerativni proces
uvnitf kloubu. Védeckeé studie prokazaly, ze pravidelné uzivani Stépeného kolagenu
dokaze kloubni chrupavku zregenerovat. Stépeny kolagen tedy dokaze fesit pfiinu s

trvalejSim ucinkem a nezaméruje se jako b&zné dostupné preparaty na potlaceni
symptomu (napf. pouze utlumeni bolesti atd.)

Pokud chceme maximalizovat tuéinek kloubni vyZivy, pak je vhodné kombinovat Stépeny
kolagen s dalsimi chondroprotektivy (chondroitin sulfat a glukosamin sulfat), coZ pusobi

vvvvv

dostupnost a vstiebatelnost pro nas organismus.
Chondroprotektiva - pro pohyb bez bolesti
Glukosamin sulfat

Pfirozené se vyskytuje v kloubni chrupavce a synovialni tekutiné. Jedna se o zakladni
stavebni kdmen kloubniho maziva. Hlavni podstata p(isobeni glukosamin sulfatu
spociva vtom, Ze je schopen pfiznivé ovlivnit rovhovahu metabolickych déjd, které
probihaji v chrupavce. Podnécuje bunky chrupavky (chondrocyty) k produkci kolagenu a
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proteoglykant. Glukosamin sulfat pomaha ukladat vapnik do kosti a napomaha k
regeneraci chrupavek, ¢imz zlepSuje pohyblivost kloubl a zmirfiuje bolesti i zanétlivé
procesy.

Formou doplnk{ je vhodny zejména u prevence artrdzy, u osob téZce pracujicich, u
sportovcl, po Urazech a zranénich zplsobené napfiklad rutinni ¢innosti, také u osob
obéznich. Samotny glukosamin sulfat nema nepfiznivé vedlejsi ucinky. Jeho preventivni
ucinky mGzeme vyuzit pfi dné, zanétech slach, kloubU a pfi svalovych bolestech. Diky
uzivani glukosamin sulfatu dochazi ke snizeni spotfebé analgetik (léky tlumici bolest) a
tim i ke snizZeni rizik nezadoucich ucinkd téchto léka.

Chondroitin sulfat

Zakladni stavebni kamen pro regeneraci a tvorbu chrupavek. Jedna se o jednu z hlavnich
soucasti mezibunééné hmoty chrupavky. Tim, Ze plisobi osmoticky (zadrzuje vodu),
zlepsSuje pruznost kloubni chrupavky. Dale vyZivuje a chrani kloubni chrupavku, pUsobi
protizanétlivé, snizuje bolesti kloubU a také tlumi aktivitu enzym0 poskozujicich
chrupavku, tim umoznuje snizovat spotfebu antirevmatik a analgetik. Vhodny zejména
pro starsilidi, osoby tézce pracujici a sportovce.

Je prokazano, ze pfi dlouhodobém uzivani chondroitin sulfatu (alespon 2-3 mésice)
priznivé Ucinkuje proti bolestem a zanétem pfi artréze kloubd. Jeho Gcinky se vSak
dostavuji se zpozdénim, tzn. az po 4 az 6 tydnech pravidelného uzivani. Vyhodou je, ze
ucinky setrvavaiji jesté néjakou dobu. Proto je vhodné délat si pravidelné uzivaci klry.

Chondroitin sulfat téz ziejmé dokaze zastavit ztratu kloubni chrupavky, zplisobené
artrozou.

Zdroje: publikace od MUDr. Formanka, dale informace z wikipedie a vlastni zkusenost
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