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Úvod 
Na úvod sa nám v prvom rade dovoľte poďakovať vám za kúpu tejto 
elektronickej knihy. 

To, že ste si ju zakúpili, zrejme znamená, že vy alebo niekto z vašich blízkych 
trpí degeneratívnym ochorením kĺbov zvanom osteoartritída. 

Niekedy sa toto ochorenie nazýva aj artróza, artróza kostí či osteoartróza.  

Sú to všetko synonymá a označujú to isté ochorenie, pri ktorom sa vnútorná 
výstelky kĺbov opotrebovali a trú o seba, čo spôsobuje bolestí a problémy 
s ohýbaním kĺbov. 

Vieme, že to nebude znieť ako úľava, no nie ste v tom sami. Osteoartridíta je 
jedno najčastejšie sa vyskytujúcich ochorení. Postihuje zhruba 10 až 12% 
všetkých dospelých a s vekom toto číslo narastá. 

Vo vyššom veku ním trpí takmer každý druhý človek. Nie však každý!  

Otázka znie, prečo niekoho postihne, dokonca už v mladom veku a inému sa 
vyhýba, keď, ako vravia lekári, ide o degeneratívne ochorenie z opotrebovania? 

Prečo sa jednému človeku kĺby opotrebujú a inému nie? Iste, u takých 
vrcholových športovcov, ktorí svoje kĺby silne preťažujú, je riziko vyššie. 
Hovoríme tu však o bežných ľuďoch. 

Ide o náhodu alebo sú za tým príčiny, ktorým sa dá predchádzať? A ak 
k ochoreniu už dôjde, je možné ho vyliečiť, alebo je nezvratné? 

Oficiálna lekárska veda tvrdí, že ide o nezvratné ochorenie. Naproti tomu, 
alternatívna medicína pozná množstvo prípadov, keď sa aj „nezvratné“ 
napokon zvrátilo. 

Ako je to možné? 

Ako sa v poslednej dobe ukazuje, ľudské telo má ohromné regeneračné 
schopnosti. Len mu treba dať šancu a vytvoriť vhodné podmienky. Dokonca aj 
nervové bunky sa dokážu regenerovať, čo sa donedávna považovalo za 
nemožné. 

Lekári sa pri liečbe osteoartritídy bohužiaľ nezameriavajú na odstránenie príčin, 
ktoré k osteoartritíde viedli a nesnažia sa podporiť samoliečiace schopnosti 
tela. Oni sa len snažia maskovať prejavy ochorenia (teda potláčať bolesti).  
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Podľa nich, ak sa nevyskytuje bolesť, liečba je úspešná. Už ich však nezaujíma, 
že len čo sa vysadia lieky, bolesti sa okamžite vrátia. A o nežiaducich vedľajších 
účinkov na pečeň, obličky a iné orgány nehovoriac. 

Úplným protikladom prístupu konvenčnej medicíny je prístup prírodnej, 
celostnej či alternatívnej medicíny, ktorá sa nesnaží o maskovanie choroby, ale 
o jej skutočné vyliečenie. 

Na a práve o tom, ako pomocou stravy, byliniek, detoxikácie, pohybu 
a výživových doplnkov vyliečiť osteoartritídu sa dozviete na nasledujúcich 
stránkach tejto elektronickej knihy. 

Želáme vám príjemné a poučné čítanie! 
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1. Čo je artritída a koho postihuje? 
Než sa začneme venovať osteoaritíde, povedzme si najprv trocha všeobecnejšie 
o artritíde. 

Artritída je často sa vyskytujúce, no slabo pochopené ochorenie.  

V skutočnosti sa nejedná o jedno, ale vyše 100 rôznych typov ochorení kĺbov. 
Všetky sa prejavujú bolesťami, príčiny však bývajú rôzne. 

Artritída môže postihnúť ľudí rôzneho veku, pohlavia a etnicity. Ide 
o najčastejšiu príčinu invalidity. 

Nepoznáme presné počty pacientov s artritídou, pretože mnohí pacienti 
nevyhľadajú lekársku pomoc, až pokým bolesť nezačne byť neznesiteľná. 

Odhaduje sa, že približne každý piaty dospelý človek a každé sté dieťa trpí na 
nejakú formu artritídy. Niektoré odhady dokonca tvrdia, že toto ochorenie 
postihuje až každého tretieho dospelého.  

Častejšie postihuje ženy ako mužov. 

U ľudí nad 65 rokov sa výskyt zvyšuje na každého druhého muža a dve ženy 
z troch. 

Medzi najčastejšie príznaky artritídy patria: 

• bolesti kĺbov – časom sa zhoršujú 
• opuchy, zápaly kĺbov 
• stuhnutia kĺbov 
• znížená pohyblivosť kĺbov – časom sa zhoršuje 
• pukanie v kĺboch 

Príznaky sa môžu objavovať a miznúť, môžu byť mierne, stredne ťažké alebo 
ťažké.  

Taktiež môžu zostávať nezmenené počas celých rokov alebo sa časom 
zhoršovať. 

Výsledkom ťažkej artritídy býva chronická bolesť, neschopnosť vykonávať bežné 
denné aktivity ako je obliekanie či problémy s chôdzou po schodoch.  

Okrem toho môže viesť aj trvalým zmenám na kĺboch. 
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2. Najčastejšie formy artritídy 
Medzi najčastejšie sa vyskytujúce formy artritídy patria nasledovné: 

• Osteoartritída (osteoartróza) 
• Autoimúnna a zápalová artritída (reumatoidná artritída) 
• Systémový lupus erythematosus (lupus) 
• Sjogrenov sydróm 
• Skleroderma 
• Spondyloartritída 
• Psoriatická artritída 
• Juvenílna (idiopatická) artritída  a juvenílna skleroderma 
• Juvenilná myozitída 
• Dna 
• Fibromyalgia 

Táto kniha sa zameriava výhradne na prvú menovanú formu – osteoartritídu. 
Ostatným formám sa budeme venovať v samostatných knihách. 

3. Osteoartritída 
Osteoartritída nie je choroba, ktorá postihuje len starších ľudí. Ide 
o najčastejšiu formu artritídy a trpí ňou zhruba každý desiaty človek.  

Naproti osteoartritíde, reumatickou artritídou, ktorá je skôr autoimunitným 
ochorením, trpí každý zhruba 200-tý človek. Výskyt osteoartritídy je teda 
približne 20 krát vyšší. 

V podstate každý, kto prekoná nejaké zranenie kĺbov alebo ich preťaží, vrátane 
atlétov, vojakov či ťažko fyzicky pracujúcich ľudí, má zvýšené riziko, že 
v neskoršom veku ochorie na osteoartritídu. 

Ide o chronické ochorenie z opotrebenia, ktoré môže zasiahnuť akýkoľvek kĺb 
v tele. Najčastejšie sa však vyskytuje v kolenách, bedrových kĺboch, krížoch, 
krku a v kĺboch prstov na rukách i nohách. 

V súčasnosti konvenčná lekárska veda nepozná liek na osteoartritídu 
a zameriava sa len na potláčanie jej nepríjemných prejavov. Naproti tomu, 
alternatívna medicína sa snaží aj osteoartritídu skutočne a trvalo vyliečiť. 

Výskyt osteoartritídy u ľudí pod 45 rokov je častejší u mužov než žien, u starších 
pacientov než 45 rokov zasa prevládajú ženy. 

Je až 45% šanca, že si človek počas svojho života rozvinie toto ochorenie. 
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3.1 Ako vzniká, aké má príznaky a k čomu vedie 
osteoartritída 
V zdravých kĺboch pokrýva povrch každého konca kostí chrupavka. Tá 
zabezpečuje hladkú ohybnosť a funguje aj ako mazivo medzi kosťami. 

Pri osteoartritíde sa táto chrupavka poškodí, čo spôsobuje bolesti, opuchy 
a problémy s ohýbaním kĺbov. Pri ďalšom zhoršovaní stavu chrupavky dochádza 
k poškodzovaniu kostí, ktoré o seba navzájom trú. 

Vtedy sa na kostiach začnú tvoriť výrastky nazývané ostrohy. Kúsky chrupavky 
a kostí sa môžu ďalej lámať a akoby plávať vo vnútri kĺbu. To spôsobuje zápaly 
a ďalšie poškodenia kĺbov. 

Vo finálnych štádiách osteoartritídy sa už o seba kosti navzájom výrazne trú 
a bolesti sa naďalej zhoršujú. Keď už nezaberajú ani lieky proti bolesti, 
pristupujú lekári neraz k výmene celých kĺbov, napríklad bedrového či 
kolenného. 

Medzi najčastejšie príznaky osteoartritídy patria: 

• stuhnuté kĺby ráno po zobudení alebo po dlhom sedení 
• opuchnuté alebo tuhé kĺby na jednom alebo viacerých miestach na tele 
• pukanie kĺbov 
• zvuky vŕzgania o seba sa trejúcich kostí 
• v neskorších štádiách zhoršujúce sa bolesti kĺbov 

3.2 Rizikové faktory pre rozvoj osteoartritídy 
Medzi najčastejšie rizikové faktory pre rozvoj osteoartritídy patria: 

• vyšší vek 
• nadváha, obezita 
• genetika, dedičné a vrodené predispozície 
• príliš vysoká hustota kostí 
• úrazy, hlavne opakované úrazy kolien 
• nízka miera fyzickej aktivity 
• zlé držanie tela 
• svalová slabosť 
• zamestnania vyžadujúce si opakujúce drepy alebo zdvíhanie 
• ženské pohlavie (ženy sú osteoartritídou postihnuté častejšie než muži) 

Z úrazov majú na vznik osteoartritídy najväčší vplyv tieto druhy: 

• pretrhnutie predných krížových väzov 
• meniskus (druhý najbežnejší úraz u športovcov) 



 www.badatel.net  6 

• vykĺbenie ramien 
• patelárna dislokácia (vykĺbenie jabĺčka v kolene) 
• podvrtnutie členku (najčastejšie poranený kĺb v tele). 

Rozvoj osteoartritídy môže tiež vplývať na neskorší vznik cukrovky, 
srdcovocievnych ochorení, vysokého krvného tlaku, depresie a ďalších 
chronických zdravotných problémov. 

3.3 Konvenčné spôsoby liečby osteoartritídy 
Medzi konvenčné prístupy k liečbe osteoartritídy patria prevažne: 

1. regulácia a potláčanie bolestí (medikamenózna liečba) 
2. zmena stravovania 
3. programy pre pravidelné cvičenie 
4. operácie a výmena kĺbov 

Užívanie liekov na potláčanie bolestí síce dočasne pomáha zlepšovať stav, no 
nevedie to k vyliečeniu a z dlhodobého hľadiska to môže byť dokonca 
kontraproduktívne. Mnohé lieky vyvolávajú totiž závislosť a výrazne zaťažujú 
pečeň. 

U týchto liekov teda nejde o liečbu v pravom slova zmysle, ale len o potláčanie 
príznakov, ako tomu často u konvenčnej medicíne býva. 

V prípade progresie ochorenia do konečných fáz sa potom pristupuje 
k chirurgickým výmenám postihnutým kĺbov. To zo sebou opäť prináša celú 
radu komplikácii a rizík. 

V priemere však napríklad pacient s postihnutým kolenným kĺbom trpí až 13 
rokov silnými bolesťami, kým sa pristúpi k operácii.  

Oveľa lepší prístup k osteoartritíde ponúka prírodná alebo alternatívna 
medicína. Tá sa snaží odstrániť príčiny, ktoré môžu vyvolať alebo už vyvolali 
ochorenie. 

No a práve prírodnej liečbe osteoartritídy sa venujeme v tejto knihe. 

3.4 Prevencia vzniku a zastavenie progresie 
osteoartritídy 
3.4.1 Druhy pohybov vhodné pri osteoartritíde 
Najdôležitejším faktorom pre prevenciu a zastavenie progresie osteoartritídy je 
pohyb. Nie nutne nejaké namáhavé cvičenie, ale obyčajný pohyb typu chôdza. 

Naše telá sa vyvinuli na to, aby sa hýbali, nie aby vysedávali celý deň. To je 
problém dnešnej doby, že mnohé zamestnania sú sedavého typu a človek 
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celých 8 hodín v práci strávi sedením. To výrazne oslabuje silu svalov a pevnosť 
kĺbov. 

Ak máte takéto zamestnanie, robte si minimálne každú hodinu hoci len krátku 
prestávku, prejdite sa po kancelárii, ponaťahujte si svaly a precvičte kĺby. 

V prípade, že sa u vás osteoartritída už rozvinula, aj vtedy by ste sa pohybu 
nemali vyhýbať. Aj keď to môže byť spočiatku bolestivé, pohyb napokon 
povedie k zmenšeniu bolestí.  

Samozrejme, vykonávajte len taký pohyb, ktorý zvládate a ktorý vám 
nespôsobuje problémy alebo prílišné bolesti. 

Na prevenciu i zmiernenie prejavov osteoartritídy sa odporúčajú nasledovné 
druhy pohybu: 

• jóga a tai chi 
• plávanie 
• prechádzky v prírode 
• strečingové cvičenia 
• posilňovanie s činkami (s mierou) 

Na druhej strane sa neodporúčajú intenzívne športy ako napríklad beh, ktorý by 
mohol ochorenie ešte zhoršiť a spôsobiť nezvratné poškodenia kĺbov. 

3.4.2 Omega 3 mastné kyseliny 
Dôležitým faktorom pri rozvoji osteoartritídy je nedostatok omega-3 mastných 
kyselín.  

Štúdie na zvieratách ukázali, že strava bohatá na omega 3 mastné kyseliny 
dokázala u zvierat nielen predísť osteoartritíde, ale aj znížila príznaky 
tých zvierat, ktoré už týmto ochorením trpeli. 

Iné štúdie, tentoraz už na ľuďoch, ukázali, že u pacientov došlo k zníženiu 
zápalov a ďalších príznakov v prípade, že užívali omega 3 mastné kyseliny. 

Ľudské telo potrebuje rovnováhu medzi omega 3 a omega 6 mastnými 
kyselinami. Ideálny pomer sa uvádza 1:1. Problém je, že klasická strava 
v západných krajinách obsahuje výrazne viac omega 6 mastných kyselín a to až 
v pomere 20:1. 

Snažte sa preto zvýšiť tento pomer v prospech omega 3 kyselín na aspoň 3 diely 
omega 6 ku 1 dielu omega 3, keď už nie na ideálnych 1:1. 

To dosiahnete zvýšením podielu potravín obsahujúcich omega 3 kyseliny – 
menšie ryby ako sú ančovičky, sardinky, divoký losos, sleď či makrela a znížením 
podielu potravín s vysokým obsahom omega 6 kyselín – čo sú prevažne 
polotovary a spracované potraviny. 


