PRIRODNA LIECBA
OSTEOARTRITIDY

Prakticky sprievodca pre menej bolesti kibov
a lepsSiu pohyblivost pomocou byliniek, stravy
a cviCenia

VsSetky prava vyhradené © Badatel.net



Uvod
Na Uvod sa ndm v prvom rade dovolte podakovat vam za kipu tejto
elektronickej knihy.

To, Ze ste si ju zakupili, zrejme znamen3, Ze vy alebo niekto z vasich blizkych
trpi degenerativnym ochorenim kibov zvanom osteoartritida.

Niekedy sa toto ochorenie nazyva aj artrdza, artrdza kosti ¢i osteoartrdza.

Su to vSetko synonyma a oznacuju to isté ochorenie, pri ktorom sa vnutorna
vystelky kibov opotrebovali a trii o seba, ¢o spdsobuje bolesti a problémy
s ohybanim kibov.

Vieme, Ze to nebude zniet ako Ulava, no nie ste vtom sami. Osteoartridita je
jedno najcastejSie sa vyskytujucich ochoreni. Postihuje zhruba 10 az 12%
vSetkych dospelych a s vekom toto Cislo narasta.

Vo vy$som veku nim trpi takmer kazdy druhy clovek. Nie vsak kazdy!

Otdazka znie, preco niekoho postihne, dokonca uz v mladom veku a inému sa
vyhyba, ked, ako vravia lekari, ide o degenerativne ochorenie z opotrebovania?

Preco sa jednému ¢loveku kiby opotrebujd a inému nie? Iste, u takych
vrcholovych $portovcov, ktori svoje kiby silne pretazuju, je riziko vyssie.
Hovorime tu vSak o beZznych fudoch.

Ide o ndhodu alebo su za tym priciny, ktorym sa da predchadzat? A ak
k ochoreniu uz dojde, je mozné ho vyliecit, alebo je nezvratné?

Oficidlna lekarska veda tvrdi, Ze ide o nezvratné ochorenie. Naproti tomu,
alternativna medicina pozna mnozstvo pripadov, ked' sa aj ,,nezvratné“
napokon zvratilo.

Ako je to mozné?

Ako sa v poslednej dobe ukazuje, ludské telo ma ohromné regeneracné
schopnosti. Len mu treba dat Sancu a vytvorit vhodné podmienky. Dokonca aj
nervové bunky sa dokazu regenerovat, ¢o sa donedavna povazovalo za
nemozné.

Lekari sa pri liecbe osteoartritidy bohuzial nezameriavaju na odstranenie pricin,
ktoré k osteoartritide viedli a nesnazia sa podporit samolieciace schopnosti
tela. Oni sa len snaZia maskovat prejavy ochorenia (teda potlacat bolesti).
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Podla nich, ak sa nevyskytuje bolest, lie¢ba je Uspesna. Uz ich vsak nezaujima,
Ze len €o sa vysadia lieky, bolesti sa okamzite vratia. A o neziaducich vedlajsich
ucinkov na pecen, oblicky a iné organy nehovoriac.

Uplnym protikladom pristupu konvenénej mediciny je pristup prirodne;j,
celostnej ¢i alternativnej mediciny, ktora sa nesnazi o maskovanie choroby, ale
o jej skuto€né vylieCenie.

Na a prave o tom, ako pomocou stravy, byliniek, detoxikacie, pohybu
a vyzivovych doplnkov vyliedit osteoartritidu sa dozviete na nasledujucich
strankach tejto elektronickej knihy.

Zeldme vam prijemné a pou¢né &itanie!
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1. Co je artritida a koho postihuje?

NeZ sa zaCheme venovat osteoaritide, povedzme si najprv trocha vseobecnejsie
o artritide.

Artritida je ¢asto sa vyskytujuce, no slabo pochopené ochorenie.

V skutoénosti sa nejednd o jedno, ale vy$e 100 réznych typov ochoreni kibov.
Vsetky sa prejavuju bolestami, priciny vsak byvaju rozne.
Artritida mozZe postihnat [udi r6zneho veku, pohlavia a etnicity. Ide
o najcastejsiu pricinu invalidity.
Nepozname presné pocty pacientov s artritidou, pretoze mnohi pacienti
nevyhladaju lekarsku pomoc, az pokym bolest neza¢ne byt neznesitelna.
Odhaduje sa, Ze priblizne kazdy piaty dospely ¢lovek a kazdé sté dieta trpi na
nejaku formu artritidy. Niektoré odhady dokonca tvrdia, Ze toto ochorenie
postihuje aZz kazdého tretieho dospelého.
Castejsie postihuje Zeny ako muzov.
U ludi nad 65 rokov sa vyskyt zvysuje na kazdého druhého muza a dve Zeny
z troch.
Medzi najéastejSie priznaky artritidy patria:

e bolesti kibov — ¢asom sa zhorsuju

e opuchy, zapaly kibov

e stuhnutia kibov

e znizend pohyblivost kibov — ¢asom sa zhorsuje

e pukanie v kiboch
Priznaky sa m6zu objavovat a miznat, mozu byt mierne, stredne tazké alebo
tazké.
Taktiez mozZu zostavat nezmenené pocas celych rokov alebo sa ¢asom
zhorSovat.

Vysledkom tazkej artritidy byva chronicka bolest, neschopnost vykonavat bezné
denné aktivity ako je obliekanie ¢i problémy s ch6dzou po schodoch.

Okrem toho méze viest aj trvalym zmenam na kiboch.
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2. NajCastejsSie formy artritidy

Medzi najéastejSie sa vyskytujuce formy artritidy patria nasledovné:

e Osteoartritida (osteoartréza)

e Autoimunna a zdpalova artritida (reumatoidna artritida)
e Systémovy lupus erythematosus (lupus)

e Sjogrenov sydrom

e Skleroderma

e Spondyloartritida

e Psoriaticka artritida

e Juvenilna (idiopaticka) artritida a juvenilna skleroderma
e Juvenilnd myozitida

e Dna

e Fibromyalgia

Tato kniha sa zameriava vyhradne na prvd menovanu formu — osteoartritidu.
Ostatnym formam sa budeme venovat v samostatnych knihach.

3. Osteoartritida

Osteoartritida nie je choroba, ktord postihuje len starsich ludi. Ide
o najcastejsiu formu artritidy a trpi nou zhruba kazdy desiaty ¢lovek.

Naproti osteoartritide, reumatickou artritidou, ktord je skér autoimunitnym
ochorenim, trpi kazdy zhruba 200-ty ¢lovek. Vyskyt osteoartritidy je teda
priblizne 20 krat vyssi.

V podstate kazdy, kto prekona nejaké zranenie kibov alebo ich pretazi, vratane
atlétov, vojakov ¢i tazko fyzicky pracujucich ludi, ma zvysené riziko, ze

v neskorSom veku ochorie na osteoartritidu.

Ide o chronické ochorenie z opotrebenia, ktoré méze zasiahnut akykolvek kib

v tele. Najéastejsie sa viak vyskytuje v kolendach, bedrovych kiboch, krizoch,
krku a v kiboch prstov na rukach i nohach.

V sucasnosti konvencéna lekdrska veda nepozna liek na osteoartritidu

a zameriava sa len na potlacanie jej neprijemnych prejavov. Naproti tomu,
alternativna medicina sa snaZi aj osteoartritidu skutocne a trvalo vyliecit.
Vyskyt osteoartritidy u ludi pod 45 rokov je €astejsSi u muzov nez Zien, u starsich
pacientov nez 45 rokov zasa prevladaju zeny.

Je a7 45% Sanca, ze si Clovek pocas svojho Zivota rozvinie toto ochorenie.
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3.1 Ako vznika, aké ma priznaky a k comu vedie
osteoartritida

V zdravych kiboch pokryva povrch kazdého konca kosti chrupavka. Ta
zabezpecuje hladku ohybnost a funguje aj ako mazivo medzi kostami.

Pri osteoartritide sa tato chrupavka poskodi, ¢o sposobuje bolesti, opuchy
a problémy s ohybanim kibov. Pri daléom zhor$ovani stavu chrupavky dochadza
k poSkodzovaniu kosti, ktoré o seba navzajom tru.

Vtedy sa na kostiach za¢nu tvorit vyrastky nazyvané ostrohy. Kusky chrupavky
a kosti sa m6Zu dalej ldamat a akoby plavat vo vnutri klbu. To spdsobuje zapaly
a daldie poskodenia kibov.

Vo finalnych stadidch osteoartritidy sa uz o seba kosti navzajom vyrazne tru
a bolesti sa nadalej zhorsuju. Ked uz nezaberaju ani lieky proti bolesti,
pristupuju lekari neraz k vymene celych kibov, napriklad bedrového ¢i
kolenného.

Medzi najéastejSie priznaky osteoartritidy patria:

e stuhnuté kiby rdno po zobudeni alebo po dlhom seden

e opuchnuté alebo tuhé kiby na jednom alebo viacerych miestach na tele
e pukanie kibov

e zvuky vizgania o seba sa trejucich kosti

e v neskorsich $tadidch zhorsujuce sa bolesti kibov

3.2 Rizikoveé faktory pre rozvoj osteoartritidy

Medzi najéastejsSie rizikové faktory pre rozvoj osteoartritidy patria:
e vyssivek
e nadvaha, obezita
e genetika, dedi¢né a vrodené predispozicie
e prilis vysoka hustota kosti
e Urazy, hlavne opakované urazy kolien
e nizka miera fyzickej aktivity
e 7lé drzanie tela
e svalova slabost
e zamestnania vyZadujuce si opakujuce drepy alebo zdvihanie
e 7enské pohlavie (Zeny su osteoartritidou postihnuté ¢astejsSie nez muzi)

Z Urazov maju na vznik osteoartritidy najvacsi vplyv tieto druhy:

e pretrhnutie prednych krizovych vazov
e meniskus (druhy najbeznejsi Uraz u Sportovcov)
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e vykibenie ramien
e pateldrna dislokécia (vykibenie jabi¢ka v kolene)
e podvrtnutie ¢lenku (najéastejsie poraneny kib v tele).

Rozvoj osteoartritidy moze tiez vplyvat na neskorsi vznik cukrovky,
srdcovocievnych ochoreni, vysokého krvného tlaku, depresie a dalSich
chronickych zdravotnych problémov.

3.3 Konvencné spodsoby lieCby osteoartritidy

Medzi konvencné pristupy k lie¢be osteoartritidy patria prevazne:

1. regulacia a potlacanie bolesti (medikamendzna liecba)
2. zmena stravovania

3. programy pre pravidelné cvicenie

4. operacie a vymena kibov

UzZivanie liekov na potlacanie bolesti sice docasne pomaha zlepsovat stav, no
nevedie to k vylieCeniu a z dlhodobého hladiska to mdze byt dokonca
kontraproduktivne. Mnohé lieky vyvolavaju totiz zavislost a vyrazne zatazuju
pecen.

U tychto liekov teda nejde o lieCbu v pravom slova zmysle, ale len o potlacanie
priznakov, ako tomu ¢asto u konvencnej medicine byva.

V pripade progresie ochorenia do konecnych faz sa potom pristupuje
k chirurgickym vymenam postihnutym kibov. To zo sebou opat prinasa celd
radu komplikacii a rizik.

V priemere véak napriklad pacient s postihnutym kolennym kibom trpi az 13
rokov silnymi bolestami, kym sa pristupi k operdcii.

Ovela lepsi pristup k osteoartritide ponuka prirodnd alebo alternativna
medicina. Ta sa snazi odstranit priciny, ktoré mozu vyvolat alebo uz vyvolali
ochorenie.

No a prave prirodnej liecbe osteoartritidy sa venujeme v tejto knihe.

3.4 Prevencia vzniku a zastavenie progresie
osteoartritidy

3.4.1 Druhy pohybov vhodné pri osteoartritide

NajdolezitejSim faktorom pre prevenciu a zastavenie progresie osteoartritidy je
pohyb. Nie nutne nejaké namahavé cvicenie, ale obycajny pohyb typu chbdza.

Nase teld sa vyvinuli na to, aby sa hybali, nie aby vysedavali cely den. To je
problém dnesnej doby, Ze mnohé zamestnania su sedavého typu a ¢lovek

www.badatel.net 6



celych 8 hodin v praci stravi sedenim. To vyrazne oslabuje silu svalov a pevnost
kibov.

Ak mate takéto zamestnanie, robte si minimalne kazdu hodinu hoci len kratku
prestavku, prejdite sa po kanceldrii, ponatahuijte si svaly a precvicte kiby.

V pripade, Ze sa u vas osteoartritida uz rozvinula, aj vtedy by ste sa pohybu
nemali vyhybat. Aj ked to moze byt spociatku bolestivé, pohyb napokon
povedie k zmenseniu bolesti.

Samozrejme, vykondavajte len taky pohyb, ktory zvladate a ktory vam
nesposobuje problémy alebo priliSné bolesti.

Na prevenciu i zmiernenie prejavov osteoartritidy sa odporucaju nasledovné
druhy pohybu:

e jogaataichi

e plavanie

e prechdadzky v prirode

e streingové cvicenia

e posiliovanie s ¢inkami (s mierou)

Na druhej strane sa neodporucaju intenzivne Sporty ako napriklad beh, ktory by
mohol ochorenie edte zhorsit a spdsobit nezvratné poskodenia kibov.

3.4.2 Omega 3 mastné kyseliny

Dolezitym faktorom pri rozvoji osteoartritidy je nedostatok omega-3 mastnych
kyselin.

Studie na zvieratach ukazali, Ze strava bohatd na omega 3 mastné kyseliny
dokazala u zvierat nielen predist osteoartritide, ale aj znizila priznaky
tych zvierat, ktoré uz tymto ochorenim trpeli.

Iné Studie, tentoraz uz na ludoch, ukazali, Ze u pacientov doslo k zniZeniu
zapalov a dalsich priznakov v pripade, Ze uzivali omega 3 mastné kyseliny.

Ludské telo potrebuje rovnovdahu medzi omega 3 a omega 6 mastnymi
kyselinami. Idedlny pomer sa uvadza 1:1. Problém je, Ze klasicka strava

v zapadnych krajinach obsahuje vyrazne viac omega 6 mastnych kyselin a to az
v pomere 20:1.

Snazte sa preto zvysit tento pomer v prospech omega 3 kyselin na aspon 3 diely
omega 6 ku 1 dielu omega 3, ked uz nie na idealnych 1:1.

To dosiahnete zvySenim podielu potravin obsahujucich omega 3 kyseliny —
mensie ryby ako su ancovicky, sardinky, divoky losos, sled’ ¢i makrela a znizenim
podielu potravin s vysokym obsahom omega 6 kyselin — ¢o su prevazne
polotovary a spracované potraviny.
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