Dbaj o stawy i kosci

WSTEP

Po 35 roku zycia nasze kosci
i stawy mogg sukcesywnie tra-
ci¢ swoje pierwotne wlasciwosci.
Dodatkowo choroba zwyrod-
nieniowa, reumatoidalna czy
osteoporoza moga powodowaé
znieksztalcenie i w efekcie bdle
wystepujace podczas porusza-
nia sie. Stawom i kosciom mo-
zemy jednak pomoéc. Odpo-
wiednia dieta, duzo ruchu na

Swiezym powietrzu i proste
¢wiczenia fizyczne sprawig,

ze nie pozwolimy na to, by
nasze kosci i stawy zapo-
mnialy o tym, ze bardzo
ich potrzebujemy.

L czego zbudowane
sq kosci?

Nie tylko wapn buduje nasz
kosciec. Aby wytworzy¢ moc-
ne kosci, potrzebujemy takze:
wody, magnezu, fosforu, potasu,
fluoru, witaminy D i wielu in-
nych substanciji.




Maz stawowa i chrzgstka

Nie sg ko$¢mi, dlatego aby spra-
wnie dziala¢, potrzebujg do-
starczenia do organizmu biatka
i dobrej jakosci tluszczow, czyli
innych skladnikéw niz te, ktére
buduja nasz kosciec.

I-\lkalizacja

Kosci zbudowane sg w wiekszo-
$ci z wapnia, a ten jest gléwnym
pierwiastkiem, ktéry wchodzi
w reakcje z substancjami zakwa-
szajacymi nasz organizm. Zja-
dajac zatem duzo migsa, jaj, bia-
tego chleba i pijac sporo kawy,
mozemy pozbawi¢ nasz uklad
kostny cennego pierwiastka.
Z tego wzgledu zamiast zakwa-
sza¢ nasz organizm powinni$my
go alkalizowa¢ — wprowadzac¢ do
diety produkty odkwaszajace.

Pamietaj!
Jesli odczuwasz béle
przy poruszaniu sie,

koniecznie udaj si¢
do lekarza.

Woda - najtanszy ptyn
odkwaszajacy
Mogloby si¢ wydawa¢, ze woda
jest substancjg, ktéra dziala
neutralnie na nasz organizm.
Oprocz tego, ze jest niezbednym
medium, w ktérym odbywaja
sie wszystkie procesy — woda,
dzieki swoim jonom, moze dzia-
ta¢ alkalizujaco. Picie duzych
ilosci dobrej jakosci wody zro-
dlanej o obnizonej zawartosci
sodu lub niskozmineralizowanej
moze pomoc nie tylko naszym
nerkom, ale réwniez usprawni
trawienie, nawilzy skore od we-
wnatrz oraz spowoduje odkwa-

szenie organizmu.

Kup k%iq?r;
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Co sprzyja kosciom i stawom?

SPECYFIKA DIETY
STAWOWO-KOSTNE)

Zadna dieta nie zagwarantuje
w stu procentach wyleczenia
z zaawansowanej choroby. Do-
brze opracowany system odzy-
wiania si¢ moze jednak zapobiec
lub w pewien sposob ograniczy¢
dolegliwosci. Dieta wspomaga-
jaca nasze stawy i kosci ma za
zadanie z jednej strony wpro-
wadzi¢ do organizmu substancje
korzystnie dzialajgce na uklad
kostny, a z drugiej strony wyeli-
minowaé produkty, ktére moga
szkodzi¢ kosciom i stawom.

CO SPRZYJA KOSCIOM
I STAWOM?

1. Waph - najwazniejszy
pierwiastek budujacy kosci

Zwigzany z fosforanami, jest
podstawowym skfadnikiem mi-
neralnym kosci i zebéw. Okoto
99% wapnia w organizmie jest
zmagazynowane w kosciach
i zebach. Pozostala ilo$¢ pel-
ni inne funkcje, np. uczestni-

czy w procesie skurczu miesni.
Dlugotrwaly niedobor wapnia
moze doprowadzi¢ do krzywicy
i zaburzen procesu krzepniecia
krwi. U kobiet w okresie meno-
pauzy moze by¢ przyczyna powsta-
nia osteoporozy, w ktérej docho-
dzi do zaburzen struktury kosci
i zwigkszonego ryzyka zlaman.

Gdzie znajdziemy dobrze
przyswajalny wapn?

o sery z0lte, kefir, jogurt

o zielone warzywa liSciaste, faso-
la, ciecierzyca, brukselka, soja

o owoce (pomarancze, morele,
porzeczki, banany, winogrona)

o niestodzone, naturalne platki
zbozowe

o ryby (sardynki, toso$) i owoce
morza (krewetki)

o orzechy, otreby

o algi
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2. Magnez

Ponad 60% tego pierwiast-
ka znajduje si¢ w kosciach
w zwigzkach z wapniem i fos-
forem. Magnez wplywa ko-
rzystnie na gestos¢ mineral-
ng kosci, gdyz bierze udzial
W procesie przyswajania wap-
nia. Z kolei wchlanianie ma-
gnezu z przewodu pokarmo-
wego jest wieksze w obecnosci
witaminy B6, ktéra znajduje sie
np. w bananach, watrobie, tun-
czyku i produktach zbozowych.

Gdzie znajdziemy magnez?

o orzechy
o zboza

o kawa

o kakao

o herbata

o warzywa (zwlaszcza zielone
liciaste)
o przyprawy
. %

Petni on role w mineralizacji ma-
cierzy kostnej. Dla prawidlowej
gospodarki wapniowej bardzo
wazne s3 odpowiednie propor-
cje wapnia do fosforu w diecie.
W przecietnej diecie jednak za-
warto$¢ fosforu w stosunku do
zawarto$ci wapnia jest zbyt wy-
soka. Dlatego nie ma na ogot
potrzeby dodatkowego spozycia
tego sktadnika.

Gdzie znajdziemy fosfor?

e migso

o ryby

e jaja

o orzechy

o produkty mleczne
o produkty zbozowe
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Co sprzyja kosciom i stawom?
\

4. Potas

Potas ogranicza wydalanie wap-
nia z moczem.

Gdzie znajdziemy potas?

» nasiona roélin stragczkowych

« oOwoce
o warzywa ciwdziala¢ miazdzycy. Regular-
o orzechy AN ne spozywanie kwasow omega-3

zmniejsza ryzyko zachorowania
na miazdzyce.

Gdzie znajdziemy kwasy
omega-3?

o ryby morskie
o skorupiaki

5. Kwasy ttuszczowe . tofu
omega-3 o orzechy wloskie
o migdaly
Usprawniajg wchlanianie wap- o olej rzepakowy
nia z pozywienia. Dzigki temu o siemie Iniane

moga by¢ pomocne przy
wzmacnianiu koséci. Kwasy do-
datkowo usprawniajg uktad im-
munologiczny, a takze zmniej-
szaja ryzyko wystapienia choréb
nowotworowych. Omega-3 maja
dobroczynny wplyw na serce,
caly uklad krazenia i mogg prze-
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6. Witamina D

Witamina ta bierze udzial
W przyswajaniu wapnia z po-
zywienia. Organizm czlowieka
moze uzupelni¢ niedobdr wi-
taminy D dzieki odpowiednio
czestej i bezpiecznej kuracji
stonecznej. Endogenna synteza
witaminy D w skorze, ktéra wy-
wolana zostaje pod wplywem
$wiatla slonecznego, to najlep-
szy sposob dostarczenia wita-
miny D.

Gdzie znajdziemy
witamine D?

o loso$

o dorsz

o Wegorz

o tunczyk

o makrela
o sardynki
o Sledzie

o ser zOlty
e tran

o 7z0ltko jaja
o watrobka
« grzyby

1. Witamina K

Zmniejsza ryzyko zlaman -
dzigki wpltywowi na aktywnos¢
bialka nazywanego osteokal-
cyng, ktore wigze wapn w ko-
$ciach. Witamina ta stymuluje
takze osteopotyne — czynnik de-
cydujacy o gestosci kosci. Przyj-
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