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Trdpi vas bolavé klouby? Poznani piicin vam miiZe hodné pomoci v jejich léceni!

PRICINY BOLAVYCH KLOUBU

V prvnim dile naseho seridlu o KLOUBECH jsme se zminili o tom, Ze NENi VHODNE PRETEZOVAT
sviij POHYBOVY APARAT. Dnes se podivdme na to, jak sprdvné urcit, ¢eho je problém nasich

bolavych kloubit DUSLEDKEM.

Uvédomme si, Ze existuje nékolik oblasti,
do kterych by ¢lovék mél upfit svij zajem,
oddélit tak nékteré véci nepodstatné od
véci podstatnych a vymezit pokud mozno
presné zdroj svého problému a zamérit se
na jeho odstranéni.

Klasickym piikladem mize byt moderni
mu?z, ktery prosedi vétSinu dne u pocitace
nebo v auté ¢i na kole a nasledné se divi, Ze
mu nefunguje kloubni aparat nebo pros-
tata. Zeny na tom nejsou o moc lépe, i ty
jsou schopny si vysedét obdobné problémy.
Z toho tedy plyne, Ze mame ndsledujici
oblasti, ve kterych se miizeme pohybovat,
a tim uzce vymezit, odkud vitr fouka.

MECHANICKA POSKOZENI
Prvni z oblasti je mechanické poSkozeni,
kdy si clovék zphsobi problém vlastni ne-
smyslnou zatéZi. Zde se pfimo nabizi velice
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jednoduché reseni - odstranit onu nevhod-
nou zatéz. Naopak by bylo vhodné u vSech
vékovych kategorif zaradit delsi sviznou
chtizi. Osobné vidim jako velice vhodny
ndvrat k turismu predchozi generace, tedy
s battizkem na zddech si vyslapnout podle
turistické mapy, klidné tieba do Prcice,
ale hlavneé chodit. V této oblasti patfi nase
krasnd rodnd zem ke svétovym velmocem
turismu a co do poctu znacenych cest je
idealem této aktivity. Snad ani nemusim
dodavat, Ze Clovék by mél nejprve poznat
vlastni zem, a teprve kdyZ ji dobf'e zn4,
odjiZzdét za poznanim do ciziny.

VYSOKY NEBO NIZKY
KORTIZOL

Dalsi velice Siroka oblast je oblast zanét-
livého procesu, ktery mlze vznikat z vice
pricin. Tou zdkladni je vysoky nebo nizky

kortizol, pfiCemz nizky nestiha hojit zanéty
a vysoky pfimo pozird kolagen z kloubt.
Zde tedy nehledejte redlnou moznost

v mazani, to vdm z dlouhodobého pohledu
nepomize, ale upfete svou pozornost na
zdroj toho, pro¢ mate rozhazenou hla-

dinu kortizolu. MoZn4 zjistite, Ze za tim
stoji vaSe dluhy, nevhodny partner nebo
partnerka, stresujici zaméstnavatel. Zde
upozornim na zajimavou véc, méaloktery
podnikatel si uvédomuje, Ze nejhor$im za-
méstnavatelem je podnikatel sam sobé. Lze
vyjmenovat i mnoho jinych zarazejicich
ddvodd, které zplisobuji trvaly psychicky
tlak a zvySuji hladinu kortizolu nebo kdy
naopak trvaly stres postupné vycerpd nad-
ledvinky natolik, Ze hladina kortizolu klesa.
Pokud tedy méte podezfeni, Ze prévé korti-
zol mazZe byt divodem vasich potizi, nechte
si jako samopldtci za par korun v nejblizsi
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Jak na bolavé klouby

laboratofi zjistit z krve hladinu ranniho
kortizolu, a pokud bude vysoko nebo nizko,
neni co T'esit, vaSe klouby, respektive celé
télo, potfebuje klid, a ne né¢im mazat nebo
nedejboZe tfeba béhat. Jakakoliv vétsi
fyzickd z4téz totiz hladinu kortizolu zveda
a problém se tak spiSe zhorSuje. Vhodnd

je klidova pohybové aktivita a jsme opét

u chiize, monoténni pravidelné kroky ladi
hladinu hormonti do normaélu. Tedy chodit.

NUTRIENTY

Dalsi podstatnou oblasti jsou deficity
nutrientd. Zde jde o oblast velice Sirokou,
protoZe Zivot moderniho ¢lovéka je na
hony vzdélen tomu, na co nds kdysi nasta-
vila pfiroda. Pokud se nékoho zeptdm, zda
bézné ji ,klepavé“ potraviny, jako je aspik,
sulc, tlacenka, klizkovy gulds, naprosta
vétSina modernich lidi se oklepe hnusem

a fekne: ,,To jsem nikdy nejedL.“

Provedme jednoduchy pohled do minulos-
ti, kdy jsme se tusim v 6. t¥idé ucili, Ze Zeny
sedély u ohné a zvykaly kiize. Mélo to svij
ddvod, kize ptece obsahuje hromady kola-
genu! N4S chytry prapfedek si nemohl do-
volit cokoli z ulovené zvére vyhodit, takZe
snédl chrupavky, klouby a veskerou jinou
tkan, kterd je pravé vybornym zdrojem
kolagenu, a tim si v podstaté regeneroval
pohybovy aparat, pokozku a udrzoval télo
v normdlnim funkénim stavu.

Zminuji pouze jednu velice podstatnou
latku, ale téch ostatnich je celd fada. Nas
prapredek se pfi pohybu v pfirodé pravi-
delné opaloval, jedl pomérné znacnou ¢ast
zelenych bylin, které jsou nabité mnozstvim
Zivin. D4 se Fici, Ze v porovnani s clovékem
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modernim, ktery ve své civilizované naivité
vyuZziva svoji stravu jako pelikan a v Sile-
ném spéchu pribéhne k buitovému stanku,
otevre vak, zasune potravu, zavie vak

a bézi dal, do sebe dostaval nesrovnatelné
mnozstvi zivin. NékteFi to jesté ve spéchu
splachnou projimavym desetistupfiovym
pivem a nésledné se divi, Ze jejich télo ne-
funguje. To je logické, z umélé hmoty nikdy
Zadné télo fungovat nemize a strava z fast
foodii v podstaté umélou hmotu predstavu-
je. Pokud jde o Ziviny, nenajdete v ni prak-
ticky nic, co by mohlo regenerovat a stavét
tkan, pripadné udrZet ¢lovéka zdravého.
Rozumnéjsi jedinci v tuzemskych obcho-
dech nenakupuji, mimo produkty drob-
nych samovyrobct, kde maji zaruceny or-
ganicky ptivod, pripadné jezdi nakupovat
do zemi, kde normadlni jidlo jeSté existuje,
jako je Rakousko, Némecko, Svycarsko.
Zbytek naroda spotfebovava v podstaté
kafilerni produkty, protoZe si pfi svém
tlaku na cenu neuvédomuje, Ze za nizkou
cenu nemuze dostat kvalitni produkt. Neni
uplné od véci, Ze jsme evropskymi zemémi
Casto oznacovani za ,popelnici Evropy*“.
Zde je nutno k tomu vyzdvihnout i smut-
nou skutecnost, Ze v jakychkoli onemoc-
nénich se dostdvdme na predni mista,
kloubni komplikace nevyjimaje.

V tomto bodé mne vétsina klientd zahrnuje
dotazy, jak tedy zjisti, co jim vlastné chybi.
VétSinou se pidi po laboratornich vySetie-
nich a s udivem zjistuji, Ze naprosta vétSina
nutrientl v nasich laboratotich viibec
nelze testovat — zkratka kde neni poptavka,
neni nabidka. V zahranici je situace o mno-
ho lepsi, ale vSe chce svij Cas.

JAK SE DOZVEDET,

CO DELAM SPATNE?

Je to kupodivu pomérné snadné. Staci
si na nutri¢ni kalkulacce na strankach
www.cronometer.com zaloZit ucet,
poctiveé si zvazit kazdé sousto a vyplnit
par dni vaSeho jidelnicku.

O

O

VEtSinou snadno odhalite, Ze kdyz
tyden mate treba hotcik deficitni, je
vysoce pravdépodobné, Ze ho mate
deficitni po cely sviij Zivot a jeho
stav v téle bude logicky asi Zalostny.
Toto pochopitelné plati pro vSechny
nutrienty a velice zajimavé je, Ze toto
vSe je zadarmo mimo toho, Ze do
svého zdravi vloZim trochu svého ¢asu
a premysleni. VétSiné lidi se vaZzit nic
nechce a porce odhaduji, ale to 1Zou
sami sobé.

Kalkulacka sice obsahuje takové
jednotky jako hrnky, 1Zice a rizné
jiné nesmysly, nicméné tak se

k nicemu dopocitat neda. Pokud
uvedete napriklad bandn medium

1 kus, neni zohlednéno, zda dany
bandn m4 180 g, nebo tieba i 250 g,

a jsem tedy asi 0 30-50 % jinde, cozZ je
obrovsky rozdil. Ziskdm sice vypocet,
ale je k nicemu, protoZe nevypovida
o skutecnych hodnotdch mé stravy.
Peclivost a vytrvalost se zde vyloZené
vyplati a ¢lovék si po relativné kratkém
Case udéla velice sluSnou predstavu
0 tom, co vlastné déla vétsinu svého
Zivota ve stravovani Spatné.

»Klepavé“ potraviny, jako je aspik, sulc, tlacenka,

klizkovy gulas jsou vgbornym zdrojem kolagenu.
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PROC JE DULEZITE
KONTROLOVAT KORTIZOL?

Jde o primarni hormon, ktery

nase télo vylucuje, kdyz jsme ve
stresu. Kortizol sam o sobé neni
Spatny, je to normalni soucdst
naseho fyziologického ,,make-upu“.
Problém nastava, je-li jeho hladina
prilis vysokd nebo nizka. Z dtvodu
rozsahlého vlivu kortizolu na
metabolicky systém je Casto nazyvan
»hormonem smrti“ Jednd se o velmi
vystiznou prezdivku. Hladina tohoto
hormonu v téle m4 totiZ tendenci
rist zaroven s vékem ¢lovéka a navic
zplsobuje télu nepfijemné tkaniové
disfunkce. TakZe at uz mluvime

o kizi, srde¢nim svalu, mozkovych
neuronech, ¢i kloubech, vzdy je

na misté se v téchto souvislostech
zabyvat hladinou kortizolu coby
hlavniho vypinace metabolismu
starnuti.

AUTOR RADI

Lze vyjmenovat mnoho
zardZejicich diivodii, které
zpusobuji trvaly psychicky
tlak a zvysuji hladinu
kortizolu nebo kdy naopak
trvaly stres postupné
vycerpa nadledvinky
natolik, Ze hladina
kortizolu klesda.
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BAKTERIALNI

A PARAZITALNI INFEKCE
Posledni a neméné zajimavé téma, které
miZze opét fungovat jako zdroj vaseho
problému, je bakteridlni a parazitdlni
infekce, na kterych stoji relativné vysoké
procento onemocnéni. Zminit se daji pte-
devsim borelie nebo yersinie, které dosti
¢asto zpUsobuji medicinsky prakticky ne-
1écitelné nemoci. Bakteridlni problémy si
mize ¢lovék vyvolat i tak, Ze si nevhodnym
stravovacim procesem, extrémni fyzickou
a psychickou zatéZi a viibec celym svym
zdegenerovanym zpisobem pojeti Zivota
poskodi stfevni trakt, napéstuje si v ném
kolonie patogennich bakterii, které jsou na-
sledné schopny proniknout az do krevniho
FeciSté a napadnout nékteré tkané a klo-
uby. Velice zajimava je nedavno publikova-
na informace, kdy naprosto bézna bakte-
rie, konkrétné klebsiella, ktera se celkem
bé7né vyskytuje jako soucast bézné fléry

v ustech, travicim traktu a na kdzi skoro

u kazdého, dovede za urcitych specifickych
podminek zptisobovat Bechtérejevovu
nemoc, kterd je témér nelécitelnd.

Téma parazitl zpravidla vysvétluji klien-
tlm na zékladeé relativné jednoduché
logiky jedndni krysy v domé. Pokud mé
krysa dostatek jidla a dobré podminky

k Zivotu, mohu se ji snaZit chytit do pasti,
coZ moc nefunguje, protoZe je dost chytra.
Dalsi mozZnosti je zkusit ji vyhnat nahdné-
nim a nasilim, coZ muZe mit za nasledek,
Ze se proti mné postavi a nakonec mé
kousne, z ¢ehoZ mohu mit vaZné problémy,
nakonec vzteklina neni zrovna chtipka.

Z osobni zkuSenosti vim, Ze toto snazeni ni-

kam nevede, je prosté potieba ji vyhladovét
a pak odejde k sousedtim dobrovolné i bez
vyhanéni. Toto schéma plati pro jakéhoko-
liv parazita. N&silnd likvidace nic nefesi,
paraziti je mnoho druhti a ne nadarmo se
medicina zacina potykat s nedostate¢nym
ucinkem antibiotik, ale hladovéni kupodivu
zabird stale a funguje tisice let. Mnohdy ani
neni tfeba hladovét, jenom prosté jist tak,
aby nedochdzelo v téle k tvorbé zbyte¢nych
odpadnich latek, tfeba vysokému zahlené-
ni, které pak slouzi jako bohaté prostreny
stlil pravé nasim bakteridlnim nepfatelim.
Jak vidite, materidlu k pfemysleni je zde
opravdu dost. Je ovSem otdzka, komu se
dnes premyslet chce, dokaze se orientovat
v zaplavé informaci a vyselektuje z nich to
ddlezité. Je na misté vyuzit vlastni logiku

a rozhodné neakceptovat bez pfemysleni
prvni doporuceni kohokoliv, dokonce ani
1ékare, byt je jakkoli dobfe minéno. Nee-
xistuji totiZ neomylni lidé, proto je vZdy na
misté ptat se na pricinu problému, jakkoliv
si zjistit pravy ptivod mého trapeni a na-
sledné je podle toho fesit.

UPOZORNENI

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