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Co vSechno mitZeme pouZit pri svém boji s kloubnimi problémy

MAZANI A VYZIVA

Treti dil seridlu ndm ukdZe pomérné SIROKOU skdlu moZnosti, které mohou POMOCI s kloubnimi
PROBLEMY. Mnoho postupti, které ddle zminime, ma daleko $irsi moZnosti piisobent, tedy
neopravuji POUZE klouby, ale vétsinou celého CLOVEKA.

Nyni se dostdavame k tomu, co v§echno mu-
Zeme pouZit, pripadné si nastudovat, pii
svém boji s kloubnimi problémy, pficemz
opakuji, Ze prvotni musi byt zjisténi dGvo-
du, pro¢ problém vibec nastal, a teprve
potom mohu zacit své klouby néjakym
zplsobem oSetiovat.

Celd véc nesmi sklouznout do podobné
situace, kterd je zminéna ve Svejkovi, kdy
byly bolavé klouby mazany opodeldokem.
Toto je pfesné ten postup, ktery by ro-
zumny Clovék volit nemél, a zaroven je to
presné ten postup, ktery doporucuje vét-
Sina fyzioterapeutl, nutri¢nich poradcg,
1é¢itelti a bohuzel i 1ékard.
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JAKE JSOU MOZNOSTI?
Pojdme k jednotlivym moZnostem. KdyZ
jsem jiz zminil mazéni, tak popisi nékteré
véci, které timto zplisobem pouZit jdou,

a ddle si rozdélime, dle naSich zdrojovych

problémd, mozné dopliiky do nékolika

oblasti.

O Potravinové doplnky, které fesi nutric-
ni deficity, mezi néZ spadd jiz zminény
kolagen, jenZ obsahuje 22 % glycinu,
vysoce protizanétlivé ptisobici latky,
pripadné pifimo cisty glycin, ktery 1ze
koupit ve specializovanych prodej-
néch.

Dadle relativné béZzné znamé dopliiky

jako glukosamin, chondroitin, kyselina
hyaluronova, ¢i zdroje organickeé siry,
kterd ma mimofadné intenzivni proti-
zanétlivé a antibakteridlni ucinky, jako
je MSM a DMSO.

Z téchto doplik se pres prvky, mezi
které v pripadé kloubnich problému
patii hlavné vapnik, hoi¢ik a bor, dosta-
neme k bylindm, pfipadneé rostlinnym
produktim mezi néz pat¥i kostival,
bosvélie, morska okurka, kurkuma

S pipelinem, zazvor, pfirodni zdroje
vitaminu C, tedy $ipky v mistnich pod-
minkach, pfipadné camau camu, acero-
la nebo jiné vhodné zdroje vitaminu C.
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Jak na bolavé klouby

KOLAGEN

Vybornym zdrojem, jak bylo uvedeno

v prvnim dile naseho seridlu, jsou veSkeré
»klepavé“ potraviny: aspik, sulc, tlacenka,
klizkovy gulas, taZzené vyvary. Pokud vSak
Clovék neni pritelem podobnych véci, je
vhodné zakoupit idedlné hovézi hydrolyzo-
vany kolagen, jenZ se velmi snadno rozpo-
usti, ma relativné pfijemnou chut a dé se
vypit ve formé dzusu (pfimichany do vody)
¢i pridat do jidla, kde plisobi jako lehké
zahustovadlo, pficemZ chutové nemusi byt
ani rozpoznatelny.

GLYCIN

Jak bylo jizZ zminéno, je majoritni slozkou
kolagenu. Je nejsilnéji protizanétlivé plso-
bici aminokyselinou s kratkym fetézcem.
M4 extrémni protizanétlivy ucinek. Da

se koupit ve specializovanych e-shopech.
Denni ddvkovani je moZno dostat aZ na
hranici 20 g, ale béZna denni ddvka je zpra-
vidla nizsi, tedy 2-5 g dvakrat denné. Jedna
se 0 bily praSek sladké chuti. Doporucuji
uZivat zdsadné na la¢no do vody. Princi-
pielné s jeho uZivanim neni Zddny prob-
1ém, pouze pii poziti s jidlem miiZe vyvolat
nevolnost, protoZe razantnim zptsobem
zrychluje vstfebavani viech latek.

GLUKOSAMIN A CHONDROITIN
Pomérné znamé doplriky, celkem bézné
dodévané moderni medicinou. V 1ékarnach
1ze koupit velké mnozstvi produktl s témi-
to doplriky, nicméné je tfeba upozornit, Ze
ne vzdy jde o idedlni cenu, tzn. zpravidla
byva ucinné latky relativné maélo, a vysled-
ny efekt je proto sporadicky. Doporucuji

radéji koupit doplniky v Cisté formé a na-
michat sije doma, coZ vyjde nesrovnatelné
levnéji a ziskdme mnohondsobny efekt.

KYSELINA HYALURONOVA

Je latka, ktera se vyskytuje v kloubech, dri-
ve byla ziskdvana z o¢i jateCnich zvifat. Pii-
padné ji 1ze nalézt v kohoutich hiebenech,
které vSak nepatfi mezi béZnou mistni
potravinu, ale naptiklad v ¢inské kuchy-

ni se tyto produkty zcela héZné objevuji.
Jedna se o vynikajici podplirny prostiedek,
1 kdyZ relativné drahy. Opét je oproti naku-
pu doplnkd, které tuto kyselinu obsahuji,
vhodnéjsi koupit si ji v Cisté formé a uzivat
ve vlastnich namichanych smésich. Cena
bude nesrovnatelné nizsi.

MSM

Jednd se o zdroj organické siry, ktera
pomérné dobfe tlumi zanétlivé procesy

a umoziuje odstranit bakteridlni konta-
minaci v nékterych oblastech organismu.
Zpravidla se vyuZiva pravé pro ucely
regenerace kloubli nebo pohybového apa-
ratu a vétSinou v kombinaci s kolagenem,
vitaminem C a kyselinou hyaluronovou.
DMSONeboli dimethylsulfoxid, je derivat
siry, ktery ma absolutné vynikajici vlast-
nosti, dokaze fungovat jak pfi potirani

z povrchu, tak pfi uZivani vnitfné. S tim je
vSak tieba byt opatrny a je dilezité zako-
upit absolutné ¢isty produkt, doporucuji
minimalné kvalitu p.a. Pokud jde o vnéjsi
aplikaci, jde o pripravek, se kterym bézné
pracuji veterindrni 1ékafi, konkrétné

u koni je aplikovan na zanéty kloubi

a Slach pouhym potirdnim mista. Podoty-
kam, Ze pfi vysoké koncentraci a vysoké

Cistoté se mlize vyskytnout neprijemna
reakce. Zpocatku je tedy vhodné pripra-
vek prifedit a vyzkousSet, co je pro nasi
pokoZku snesitelné. Pripravek velice dobie
pronika do kloubniho systému a vyborné
tlumi z4nét.

HORCIK
Jednim z nejvyznamnéjsich prvka pro
1é¢bu jakéhokoli onemocnéni véetné
kloubniho je hor¢ik. Na klouby pomérné
dobre funguje chlorid hot¢iku rozpustény
naptiklad v alkoholu a namazany na bo-
lavy kloub. Toto pomérné exotické lihové
hof¢ikové mazdni si pripravite tak, Ze do
160 ml francovky nasypete 120 g chloridu
horéiku a pridate 2 ml glycerinu z 1ékarny.
Smés dtikladneé protfepete a tuto ¢irou
tekutinu maZete na bolava mista, tfeba klo-
uby. Funguje velice rychle, protoZe alkohol
tlaci pfi odparovani hofcik intenzivné do
téla, tedy skoro jako injekce.
Dalsi mozZnosti je aplikovat na pokozZku
hot¢ikovy olej, coZ se v zahrani¢i naprosto
béZneé pouzivd, ale zde se o tomto postupu
moc nevi. Vezmete vrchovatou polévko-
vou lZici chloridu hofecnatého (cca 10-12
g) a date jej do malé misky. Pfikapnete
minimalni mnoZstvi vody a gumo-
vou stérkou na tésto trete tak
dlouho, az se krystalky rozpusti
"y a vznikne olejovita tekutina.
#* Tou pak stejné jako olejem
na opalovani namaZzete tfeba
celé nohy a nechate vsaknout, coz
trva tak 15-20 minut. Poté znovu zaschlou
pokozku namaZete, tentokrat jiz pouze
vodou, ¢imzZ zbytky soli rozmélnite opét na
olej, a nechate znovu vsadknout. Nasledné
pokozku osprchujete a cely postup mizete

. klidné zopakovat i tfikrat denné. Pokud se
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PROC SE MUSi KURKUMA
KOMBINOVAT S PIPERINEM?
Kurkumin je potravina s celou radou
zdravotnich vyhod, jako je naptiklad
protinadorova aktivita. Je nutné jej

vZdy kombinovat s piperinem, nebot
samostatneé je v organismu velmi
rychle odbourdvan jatry a stfevni
sliznici. Zarovern tato kombinace
zlepSuje rozpustnost latky ve vodé.
Kurkumin ma v téle celou fadu
vyuZiti - je u€inny v boji se Sedym
zédkalem, 7ZluCovymi kameny,
Zalude¢nimi vredy, jako prevence
proti infarktu apod.

vam bude zdat prace se samotnym olejem
problematicka (on totiz dost tece), muzete
do misky pred roztirdnim pridat jeSté ma-
lou 1Zic¢ku jedlé sody a pak vam vznikne po
rozetieni néco jako sadlo, které se nanasi
snadnéji neZ zminény olej. Tento zptsob
ma tu vyhodu, Ze se neda predavkovat,
pokozka si prosté vezme pouze tolik, kolik
télo pottebuje.

BOR

Samostatnou oblasti je bor. Jde o obecné
nedostatkovy prvek, ktery v mistnich
oblastech béZzné v potravindch neni. D4 se
zminit, Ze se pomérné hojné vyskytuje ve
viné. Zde zajasaji milovnici tekutého moku.
Funguji také pfimo hrozny, které ve starém
Rimé byly opévovany jako generator mladi,
nebo hrozinky. Pfipadné lze zakoupit
doplriky s borem, opét cena nemusi byt
idedlni. Lze si také doma namichat do vody
borax nebo kyselinu boritou a vyrobit si
roztok v kapkach; timto zptisobem lze vel-
mi efektivné zvedat hladinu boru a ptisobit
proti artritickym problémutim.

ERSVE'ZLIE A MORSKA OKUR-

Bosvélie vykazuje velmi dobré vlastnosti,

pokud jde o kloubni aparat. D& se zakoupit
vétsinou ve zpracované formé v zahranic-
nich e-shopech s potravinovymi dopliiky.
TaktéZ morskou okurku lze zakoupit v za-
hrani¢nich e-shopech, opét vykazuje velice
dobré vysledky.

KURKUMA S PIPERINEM
A ZAZVOR

potraviny. Zazvor lze velmi dobfe pouZit
jak zvnéjsku, tak zevnitt. Obklady velmi
dobfe prohtivaji klouby. Chutny ¢aj ze
1zicky kurkumy, 1Zicky zdzvoru a doslaze-
ny medem umi tlumit zdnéty v organismu.
Kurkuma s piperinem se bézné uziva
v indické kuchyni, napfiklad jako doplnék
k jidlu. Indové kurkumu pro lepsi vyuziti
zpracovavaji tepelnou upravou zpravidla
s dlouhym pepfem (Pipali) na prepusté-
ném maésle ghi a tento vysledny produkt
pridavaji do potravin. Pro naSe ucely uspé-
chaného zapadniho ¢lovéka je asi vhodnéj-
§i ¢isty kurkumin s piperinem namichany
v poméru 100 : 1, ktery se dd davkovat az
do objemu 12 g smési za den, idedlné v né-
kolika davkdch. Osobné doporucuji drZet
se na nizsich davkach, skvéle plisobii2 g
uvedené smési za den.

KOSTIVAL LEKARSKY

JiZ z ndzvu plyne, Ze mé spojitost s kostmi
a kloubnim vazivem. VystiZnéjsi je jeho
slovenské oznaceni - kostihoj, z néhoz lze
vycist, Ze umi opravdové zazraky. D4 se
pouzivat v rGznych formdch, at uz jako ma-
zani, nebo jako obklady. Suseny kofen této
vynikajici byliny 1ze zakoupit v 1ékarné
nebo jej 1ze nalézt na louce ¢i u vody. By-
lina se d& snadno poznat podle masivniho
Cerného kotene, ktery obsahuje slizovité
1atky, jeZ velmi dobfe pronikaji pokozkou
a 1éci svalové a kloubni problémy.

RADA NA ZAVER

Jak vidite, moZnosti je opravdu mnoho,

a neni tedy dobré se nechat u lékare odbyt
tim, Ze ,,vas problém je jiZ nelécitelny, par
let vdm to jeSté vydrzi na praskach proti
bolesti a za nékolik let to vyTeSime kloubni
ndhradou®. V naprosté vétsiné pripadi 1ze
pomoci uvedenych dopliikd nebo postupt
problém odstranit, aniZ by nékdy ke kloub-
ni ndhradé muselo dojit, nebo minimalné
zachovat alesponl ten stav, ve kterém se
vaSe klouby nyni nachdzeji, a prodlouZit
tak vyrazneé jejich funkcénost.

UPOZORNENTI

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