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V nasem serialu se dozvite vse, co potiebujete védet o léceni bolavych kloubii

TRAPI VAS BOLAVE KLOUBY?
JAK NA NE - POHYB ANO, CI NE?

Moz“'nd tento problém zndate z vlastni zkuSenosti nebo mdte_ve'sve' rodiné nékoho, koho
BOLI KLOUBY. Otazka ovSem zni, jestli to neni tplné ZBYTECNE. Pokud vds zacne néco bolet,
uvédomte si, zda se nechovdte pravé tak, aby vas néco bolelo, pripadné co musite udélat pro to,

aby vds NIC NEBOLELO.

MODERNI MEDICINA

Nejvétsi problém je, Ze moderni medicina
zadsadneé nehledd pri¢inu problému a snazi
se vétSinou pouze tlumit, pfipadné lehce
odstranovat disledky néjakého konkrét-
niho deficitu nebo procesu, pfipadné Spat-
ného chovani a jednédni jedince. Nikterak
vhodnd rovnéZ nejsou opatieni typu ndhod-
ného polykani rtznych doplikd opévova-
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nych kazdou ptlhodinu v televiznich rekla-
méach nebo jednani na zakladé ,informacni
kampané agentury JPPUR“ (jedna pani
povidala u feznika) a orientace na to, Ze
kdyZ dany pripravek pomohl kamaradce,
logicky pomGzZe i mné. Toto ani zdaleka ne-
musi byt pravda, a proto se musim pidit po
tom, pro¢ mé vlastné klouby boli. Zde vam
zjednodus$im uvaZovani pro navstévu fyzio-

terapeuta, nutri¢niho poradce, 1éCitele nebo
ilékare. Prijdete-li s podobnym problémem
do ordinace, vZdy pouZivejte zvidavé détské
»,Proc¢?“ a nespokojte se s informaci, Ze vas
to prosté bolet bude, Ze to tak je normalni

a ve vaSem véku to boli kazdého a Ze to
musite je$té néjakou dobu vydrZet, neZ vam
daji optimalni ocelovou nahradu, ktera
vam uZz po zbytek Zivota bude dobfe slouZit.
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Toto je uvaZovani v zdsadé zcela nesmysl-
né a vétSinou k podobnym operacim neni
potfeba se dostat. Pokud vam kdokoliv,
tedy fyzioterapeut, nutri¢ni poradce,

1écitel nebo i lékar na otazku ,,Pro¢ mé boli
klouby?“ odpovi, Ze etiologie vasi nemoci je
neznamd, nebo svou odpovéd zabali do né-
jakych moudfe znéjicich a nic netikajicich
latinskych vyrazd, pfevedte si to do jedno-
duché cestiny, kdy vdm v podstaté sdéluje,
Ze 0 vaSem problému moc nevi, a tedy
logicky vzato neni schopen va$ problém vy-
fesit. Takovy ¢lovék vam nemulZe pomoci

a vy v jeho ordinaci ztracite drahocenny
Cas, ktery mtzete vyuZzit treba ke studiu
informaci, jeZ vdm pomoci mohou.

Nékteri fyzioterapeuti, nutri¢ni poradci,
1écitelé a mnohdy bohuZel i 1ékafi jsou
schopni v této oblasti pdchat medvédi sluz-
bu dokonce i sdélovdnim takovych doporu-

Vyzkousejte na bolavé klouby

RECEPT NA JEDNODUCHY,
ALE UCINNY VYVAR Z KOSTi

© Co budete potiebovat?
v 1-1,5 kg kurecich koster
i 4 litry vody

1 2 polévkové lZice octa z jable¢ného mostu
i 1 cibule

\ 4 strouzky esneku

1 kdvovd lZicka kvalitni soli a/nebo pepre
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Ceni, kdy ortodoxnimu tloustikovi doporuci
vice pohybu. Sdm takové chudaky na svych
prochdzkach okolo Labe na cyklostezce
Casto vidam, kdyzZ se svymi 150 kg zZivé
vahy a brunéatnou tvari bézi svij zavod

o0 Zivot. Tito lidé si neuvédomuyji, Ze takto
nesmyslné doporuceni jim paradoxneé jesté
vice rozhodi pohybovy aparat a zptisobi
dalsi Skody, pokud se nebavime pfimo

o téch fatalnich, jako je infarkt nebo mrt-
vice. Clovék by mél v tomto momenté vzdy
nejprve zapnout mozek a az pak poslou-
chat néjaké rady. VZdy je potfeba si uvédo-
mit, Ze ani tloustka neni jen tak z leknuti,
ale i ta ma své priciny, a pokud se pravidel-
né nehorazné neprejidam, tak bych si mél
zdravou vahu celkem bez potiZi samovolné
udrzet. Nebudu tedy jist méné a nesmyslné
béhat, kdyZ moZnd paradoxné bych mél jist
vice a zrychlit tim $titnou zlazu, kterd mné
pak vdhu sama upravi do normalu, a své
bolavé klouby si nedorazim nesmyslné
nastavenou ,sportovni“ aktivitou, treba tim
béhanim.

O Kosti a zeleninu vloZte do velkého hrnce
z nerezové oceli.

[ Nalijte do hrnce dostatek vody tak, aby
byly kosti a zelenina vodou zcela prelité.
Pridejte ocet a ptivedte k varu.

[ jakmile se vyvar zacne vafit, pfidejte st
a pepf a nésledné pomalu vaite po dobu
4- 24 hodin (¢im déle budete vyvar varit,
tim bude chutnéjsi a tim vice Zivin bude
obsahovat).

[0 Nechte vyvar zchladnout a poté z néj
odstrante viechny zbytky pevnych latek
(pouZijte kvalitni cednik). Nyni je vyvar
pripraven.

PROC JE VYVAR
Z KOSTf BLAHODARNY

PRO NASE ZDRAVI]

Kosti, kostni dfen a pojivova tkan jsou
tvoreny zejména kolagenem, ktery se
varenim zméni na Zelatinu, jeZ obsahuje
jedine¢né aminokyseliny, pfiemz nejvice
je v ni glycinu. Nezapominejte vsak, ze
obsah Zivin ve vyvaru z kosti vZdy zavisi
na pouzitych surovinéch a jejich kvalité.

O Kosti jsou bohatym zdrojem vapniku
a fosforu. Navic obsahuji také sodik,
hor¢ik, draslik, siru a kiremik.

O Kostni dren je bohatym zdrojem
vitamind A a K2, omega 3 a omega
6 mastnych Kkyselin a také Zeleza,
zinku, selenu, béru a manganu. Kostni
dren z hovézich a jehnécich kosti je
také bohatym zdrojem konjugované
kyseliny linolenové (CLA).

O Pojivové tkané jsou bohatym zdrojem
glukosaminu a chondroitinu, které se
pridavaji do doplnki stravy uzivanych
pri zanétu a bolesti kloubt (artritidé).

O Diky obsahu glycinu maze mit
a antioxida¢ni ucinky.

O Cisty vyvar z kosti obsahuje velmi
malo kalorii, ale presto vas dokaze
dobfte zasytit. Pravdépodobnym
divodem je obsah bilkovinné Zelatiny
(vznikajici vafenim kolagenu), kterd
vyvolava pocit sytosti.

O Vyvar z kosti obsahuje glukosamin
a chondroitin, které prokazatelné
zlepsuji zdravi kloubli a zmirruji
projevy artrozy (osteoartrdzy).

O Vyvar z kosti obsahuje fadu prvka
a Zivin, které jsou dilezité pro
zdravi kosti, v€etné vapniku, hot¢iku
a fosforu.

O Uzivani aminokyseliny glycinu pred
spanim prokazatelné zlepSuje spanek
a fungovani mozku.
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O Pokud chcete, muZete do
vyvaru z kosti pridat maso, dalsi
zeleninu a koreni. Nejcastéji
se do vyvaru pridava mrkev,
petrZel, celer, zazvor, citronova
kira (nepouzivejte kiiru z citront
z dovozu - je chemicky osetfena
a zdravi Skodlivd) a jatra. Nékdo

pridavai cerstvé houby. ZaleZina

vas a vasi chuti.

Hotovy vyvar miZete skladovat
ve vzduchotésném obalu

v lednici, a to po dobu az 5 dni.
ZmraZeny vyvar v mrazaku
vydrZi aZ 3 mésice.

Namisto obyc¢ejného nerezového
hrnce mliZete pouZzit tlakovy
hrnec (papindk) nebo takzvany
pomaly hrnec (Crock-Pot).
Vyhodou hrnct pro pomalé
valeni je, Ze si mlzZete bujon
uvarit pres noc, kdy spite.

AUTOR RADI
Prob{em kloubnlch
onémocnem sa da rozdelit
na nekol;_k sekct, kde
by si kazdy mél vlastné

zjistit, z ¢eho jeho problém
prament, a podle toho
zvolit prislusnou léchu,
pripadné opatreni, kterd
by dany problém dokadzala
eliminovat.
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Skvélej tip
NAVOD NA DOMACI
KOSTIVALOVOU MAST

Pripravte si jednoduchou mast

z kostivalu lékarského, kterou miiZete
pouZit napriklad pri zdnétech kloubti
nebo jejich vymknuti, pohmoZdénindch,
otocich, revmatismu, po ndroc¢né
sportovni aktivité jako relaxacni
prostiedek k masdzZi namdhanych svalil
a Slach a pri radé dalsich problémil.

Zkuste si pouze logicky odvodit néco

z chovani davnych predkd. Myslite, Ze nés
pravéky predchiidce béhal? Obavam se,

Ze nikoli. Potravy nebylo dostatek, energii
musel Setfit, Cili vétSinu svého Casu spise
chodil a béhal pouze v pfipadé, Ze néco
honil nebo néco honilo jeho. Dnesni ¢lovék
prakticky nic honit nemusi, pokud nehoni
¢as, a k Zddnému obdobnému fyzickému
vypéti, které je absolutné nefyziologické,
neni dtivod. Osobné bych jako ptirozené
vidél dvé pohybové aktivity, a to delSi sviz-
na chiize a pravidelné sexudlni vyziti. Tyto
dveé aktivity si urcité dostatecné dopfaval
nas davny predek a predpokladam k na-
prosté spekojenosti.

Postup

Koren kostivalu propldchneme a nakréjime
nejlépe keramickym noZem na tenké

platky. Ve vodni lazni v nekovové nddobé
nechéme rozpustit 1ékaiskou vazelinu nebo
sadlo. MnoZstvi musi odpovidat tomu, aby
byl veSkery kofen ponofen. Kdyz je tuk

zcela rozpustén, pfiddme nakrdjeny kofen

a nechdme 15-20 minut v 14zni. Poté nechdme
vSe vychladnout do druhého dne, kdy znovu
zahfejeme (ale nevafime) a vybereme kofen.
Priddme trochu vceliho vosku nebo medu

a nalijeme do ¢istych sklenic ¢i kelimka.
Uchovévame na chladném a temném misté
(nejlépe se hodilednicka) a snaZime se mast
co nejdrive spotiebovat.

Zde se vyrazné problémy objevujii pfine-
vhodném provozovani sportovnich aktivit,
kde si lidé pomoci nepfirozenych pohybt
nebo extrémni zatéZe zbytecné pohybovy
aparat likviduji. A pokud tento nepfiroze-
ny pohyb nekompenzuji zvySenou dodav-
kou nutrient adekvatnich pro regeneraci,
dojde po néjaké dobé k potizim, které
nemusi byt uplné snadno feSitelné. To se
tyka i vrcholovych sportovct, ktefi sice
obdobnou problematiku resi pomoci hor-
mondlni 1é¢by, nicméné je otdzkou, zda jde
o dobry népad.

Pokud shrnu vySe uvedené, musim dojit k za-
véru, Ze existuje nékolik oblasti, do kterych
bych mél uptit sviij zajem, a oddélit tak né-
které véci nepodstatné od véci podstatnych
a vymezit pokud mozno presné zdroj mého
problému a zamérit se na jeho odstranéni.

UPOZORNENI

Nic v tomto clanku neni zamysleno jako 1é-
karskd rada. Pro lékarskou diagndzu, radu
a pomoc navstivte, prosim, svého lékare.

Jaroslav Zajicek
lécitel — Podébrady
tel.: 603 248 832

e-mail: zdravi@zdravi-az.cz
skype: j.zajicek, zajicek.samos |
www.zdravi-az.cz 4
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