LECITEL RAD(

Co byste méli védét pri svém boji s kloubnimi problémy

POZOR NA KORTIZOL!

V poslednim pokracovani serialu o kloubech si vysvétlime, jak zregulovat vysoky ¢i nizky
KORTIZOL. Rekneme si o KYSELINE MOCOVE, jejiZ zvysend hladina miiZe zptisobit nemoc kralt,
dnu. Povime si o prospésnosti VITAMINU C a o regulaci ukldddni vdpna pomoci VITAMINU D, A a K.
Posledni oblast, kterou popisi a ktera neni obecné znamd, ale vlastné je to zdklad, je regulace
hladiny médi a lysyl oxidazy v organismu, ktera stoji za syntézou vlastniho kolagenu.

y

Jde o zékladni stavebni hmotu pojivovych
tkani a zaroven o bilkovinu, ktera se
nerozpousti ve vodé. Nedostatek kolagenu
primo souvisi se stdrnutim organismu

a s tim spojenymi chorobami, které
postihuji srdce, svaly, cévy a kiizi, proto je
dilezité jej doplnovat. Ne vSechny zdroje
kolagenu jsou ovSem vhodné. Napriklad
nehydrolyzovana Zelatina je jen tézko
stravitelnd a jako proteinovy zdroj je tak
zcela nevhodnd. Vyznam kolagenu v téle
by neméli podceriovat zejména sportovci
a lidé vystaveni enormni fyzické zatézi.
Tvorbu a udrZovani kolagenu v téle
podporuji potraviny bohaté na vitamin

C a naopak jeho velkym nepritelem jsou
jednoduché cukry.

KORTIZOL

Vysoky a nizky Kkortizol, to je oblast sama
pro sebe. Vznikd vétSinou enormni fyzic-
kou a stresovou zatézi. Zpravidla se clovék
zpocatku dopracuje ke kortizolu dlouho-
dobé vysokému, ktery vyzird kolagen z klo-
ubd, ze stfevni stény a z mnoha dalsich
Casti téla. V téle nevznikaji zanéty, nasled-
né ale dojde k propadu hladiny kortizolu,
protoze nadledvinky projdou fazi unavy

a kortizol klesne. Nizky kortizol se pozna
relativné snadno, v zdsadé takovym héz-
nym znakem je nizky tlak a s nim souviseji-
ci problémy, kdy ¢lovék po delSim sedu na
kiesle nebo zidli vstane a zamotd se a jeho
télo neni schopno dorovnavat krevni tlak.
DalSim znakem je nevhodnd reakce o¢i na
prechod ze svétla do tmy. Je zde nékolik
dalsich markant, podle nichz lze urcit
nizkou hladinu kortizolu, ale nejspolehli-
véjsi je nechat si udélat kontrolu hladiny
kortizolu laboratornim vySetfenim z krve.
Pokud je hladina kortizolu mimo refe-
ren¢ni meze nebo hodné blizko k jejich
hranicim, je vhodné se tim zabyvat

a kortizol zacit fesit. SniZeni kortizolu
neni takovy problém, obvykle staci upravit
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stravu (vyrazné vice jist, hlavné potraviny

s nizkym gylkemickym indexem) a kortizol

se obvykle utlumi, pochopitelné je nutné
zajistit si fyzicky a psychicky klid.
problém, priCemz opatfeni jsou stejna
jako u kortizolu vysokého. Doporucuje se
zcela vynechat fyzickou zatéz a doprat si
absolutni klid, zdroven je vhodné uzi-

vat nékteré dopliiky vhodné pro upravu
funkce nadledvin, konkrétné himélajskou
stl, vitamin B5 v kombinaci s vitaminem
B1, nutnd je celkoveé velice dobra vyvazena
strava a v pripadé vaznéjsich problémi lze
kortizol zvednout i pfipravky ze suSené
kary hovézich nadledvin (Adrenal cortex),
které je mozné koupit v zahranici.

KYSELINA MOCOVA

Kyselina mocova je samostatny problém,
ktery si ¢lovék zptisobuje sam. Je schop-
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né vytvaret extrémné tvrdé krystalky,
které se hromadi v kloubech a zptsobuji
nepredstavitelné bolesti. D4 se reSit
omezenim purinu. Pomérné dobfe jeji
hladinu sniZuje jakakoli z4sadit4 latka,
tedy napfiklad okurka, aronie — ¢erny
jerdb a dalsi pripravky, které upravuji
PH a jsou schopny odvést kyselinu moco-
vou Z organismu.



VITAMIN C

Vitamin C je povaZovan za podporovatele
napravnych pochodt v téle, navic m4 silné
protizanétlivé ucinky a prispiva ke zvyseni
celkové odolnosti organismu.

Vitamin C je vhodné uzivat vZdy pfednost-
né v prirodni formé, tedy jak bylo jiz zmi-
néno napriklad Sipky, camu camu, acerola
nebo jiné dobré zdroje. D4 se dopliiovat

i synteticky vitamin C. VZdy je vhodné
zachovat co nejvyssi soubor synergicky
plisobicich latek, konkrétné spolupliso-

bi bioflavonoidy obsaZené v barevnych
potravindch, jako je napft. rajce, cervend
fepa, bortivka a cokoli dalsiho s vyraznym
obsahem barviva.

VITAMINY A, D, K

Vitaminy K, D a A jsou nutné pro regulaci
ukladani vapniku v kloubech nebo tkanich
a zde je zasadné dulezité ulozit vdpnik
opravdu do tvrdé tkané, kosti, nikoli do klo-
ubniho pouzdra, §lach a vazl okolo kloub,
kde zpisobuje nemalé problémy a bolesti.
VSechny tfi vitaminy pisobi proti sobg, je
mysleno ve stejny den v rozumné davce

a ve spravném poméru. Konkrétné vitamin
A a D lze dodat pomoci certifikovaného slo-
Zeni rybiho oleje (Blue Ice), ktery obsahuje
kyseliny (DHA a EPA), ale také v tucich
rozpustné vitaminy A a D, a to v pfirozeném
poméru (cca4:1az5:1) Nejvhodnéjsi
varianta pouZiti vitaminu K je potravni do-
plnék ze zahranicnich e-shopt, K2 varianta
MK7, kterd je v organismu schopnd zajistit
idedIni ukladéni vapniku pravé do kosti

a vycistit zatvrdlé klouby od sedimentt,
které nam mohou zptisobovat bolest.

HLADINA MEDI A FUN-
GOVANI LYSYL OXIDAZY
Posledni oblasti je skute¢na redlna
syntéza vlastniho kolagenu, kdy by si
Clovék mél hlidat laboratorné hladinu
ceruloplasminu (idedlné 0,30 g/1) a z toho
plynouci adekvatni hladinu médi (idedlné
15 mol/l) a proces fungovani lysyl oxidazy,
tedy syntézy vlastniho kolagenu. Toto je
bohuZel pro vétSinu lidi nepfekonatelny
problém, protoZe udrZet hladinu médi
znamend mit srovnanou hladinu vitaminu
A, velmi vyvéaZené se stravovat a hodné
spat (minimdlné 8 hodin nepreruSeného
spanku), coz pti zapadnim zplsobu Zivota
neni jednoduché.

VErim, Ze nyni vétSina ¢tenait toto téma
neuzavre lakonickym sdélenim: ,Ten chlap
je blazen, nyni z toho mam hlavu jak patra-
ci balon a uz vibec nevim, co s tim. Prece
nejsem doktor a nemdam letité vzdélani

a diplom.“ To je sice asi pravda, nicméné
kdo nechce, nic si studovat nemusi, a kdo
chce, méa takto celkem Siroké mozZnosti. Ur-
Cité nebylo mym cilem udélat vdm v hlavé
zmatek, cilem bylo upozornit na obrovské
mnoZstvi mozZnosti feSeni tak zdanlivé
jednoduchého problému, jako je chroupani
v kloubech, a pochopitelné totéZ plati i pro
vétSinu ostatnich zdravotnich komplika-

ci, nebo (pokud vam to zni 1épe) nemoci.

U kazdého problému jde vZdy o pochopeni
priciny, nikoliv o oSetfovani dlsledku, to
nikam nevede a bez znalosti je pfi¢inu
tézké hledat. Samostudium se v oblasti
zdravi tedy jednoznacné vyplati. Navic je
nezpochybnitelné velice dulezitd aplikace
zdravého selského rozumu, kterého neni
nikdy dost.

Jak na bolavé klouby

JBK SE TVORE
KYSELINA MOCOVA?

Je produktem ledvin, ovSem pokud ji
ledviny vyloudi prili§ mnoho, dojde

k poruse jejich funkce. V pfipadé
onemocnéni ledvin je tedy nutnosti hlidat
mnoZzstvi bilkovin v potravinch. Kyselina
mocov4, kterou télo nespottebuje pri
svalové ¢innosti, se usadi v organismu

v podobé jakéhosi ,,popilku“. V ledvinach
tim vznika pisek nebo kameny a velkym
kloubtim usazeniny sniZuji jejich hybnost.
DalSi neprijemnosti je, Ze krystalky
usazené kyseliny mocové jsou velmi ostré
a v kloubech zplsobuji nepopsatelnou
bolest. Diabetiky navic ¢asto potka dna,
cozZ je vlastné zvySené mnozstvi kyseliny
mocové v krvi.

Lysyl oxidaza je protein, ktery je u lidi
kdédovan genem LOX. Jeho potlaceni

miiZe zpUsobit deficit kolagenu, jeho
nadbytek zase mliZe pracovat ve prospéch
rakovinotvornych bunék a podporovat
metastaze existujictho nddoru.

ZDROJE VITAMINU K2

Vitamin K2 zasadné souvisi s prenosem
funkci je podpora uklddani vdpniku do
kosti a zubll a zaroven jeho odstranovani
z mist, do kterych nepatfi, jako jsou
arterie. Vitamin K2 také aktivuje
bilkoviny souvisejici s ristem bunék

a tim ochranuje pred vznikem nadord,
zabrariuje praskani tepen atd.

VYZNAMNE ZDROJE TOHOTO
VITAMINU:

O Zivocisné tuky (maslo, sadlo, 14j,
smetana)

O Zivocisné potraviny, napft. vejce

O nékteré syry, treba gouda nebo brie

O fermentované potraviny, napr. kysané
zell

O fermentovany syr natto

UPOZORNENTI

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