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Aktivni cviceni

Jste jednim z mnoha lidi, ktefi trpf bolesti kloubt nebo
dokonce osteoartrézou? Dobfe tedy znéte tyto
symptomy: nékdy je bolest intenzivni, nékdy méné
silnd. Kromé toho nedokaZete pfedpoveédét, kdy se
bolest objevi.

Vseobecnym predsudkem je, Ze osteoartroza (artrdza)
je symptom starsiho véku, ktery je tfeba pfijmout —

i kdyZ v souc¢asnosti uz vime o onemocnéni pomérné
hodné a zname zpUsoby, jak se s nim Gc¢inné
vyporadat.

Osteoartréza (opotiebeni kloubu) je celosvétoveé
nejbéznéjsi kloubni onemocnéni. Obvykle postihuje
kolennf a kycelni klouby, ale ¢asto se také tyka kloubu
hornich koncetin, napf. prstd, lokte nebo ramene.

V Némecku trpf potizemi souvisejicimi s osteoartrézou
mezi 5 a 15 miliony lidi. At uz statistika fika cokoli,
faktem je, Ze osteocartréza vyznamné ovliviiuje kvalitu
naseho zivota. Nastésti moderni véda pfinesla mnoho
zpUsobd, jak se s touto nemoci vypofadat. Pokud jste
vy sami ochotni se s artrézou aktivné vyporadat,
udélate velky krok.

Radi bychom védm v baji s artrézou pomohli. Tato
brozura obsahuje dileZité tipy a zékladnf znalosti

o kloubech. Nez zac¢nete ¢ist, je potieba si uvedomit
zasadnf fakt: abyste si udrzeli zdravé klouby, potrebujete
spravnou kombinaci cviceni, odpocinku a vyZivy.

Obyvatelstvo Némecka (extrapolace)

35 miliond lidi
s radiologicky
potvrzenou

osteoartrézou

z nichz 5 az 15 miliont
vykazuje symptomy

Zdroj:Federal Health Reporting,
quoted in Schneider et al. Orthopade
2005; 34 (8): 782-90

Pro lepsi pochopeni osteoartrdzy jako onemocnéni

a omezenych moznostech |écby, je tfeba se zblizka
podivat na oblast, kde se toto onemocnéni nachazi.
Urcité vite, co ma kloub za Ukol, ale vite také, jak je
¢lenény a co potrebuje, aby vydrzel kazdodenni
namahu? Na nasledujicich strankdch vam tyto procesy
vysvétlime.




Kloub — nezbytna soucast
aktivniho zivota

Kloub je pohyblivé spojeni mezi dvéma kostmi.

Z dlvodu, aby o sebe povrchy obou kloubd nedfely,
kdykoli se pohnou, jsou povrchy pokryty hladkou
ochrannou vrstvou chrupavky. Tato kloubni chrupavka
je silnd pouhych 1 az 5 mm, podle typu kloubu.

Ochranna vrstva chrupavky je tésné pfipojend ke kosti
kloubu a diky své schopnosti absorbovat vodu funguje
podobnym zplsobem jako pruzny naraznik nebo
tlumi¢ otfest. Absorbuje tlak a rovnomérné ho rozvadi
do kosti kloubu.

Pffpadnd nerovnovaha mezi zatézi a nosnou kapacitou
vede k degeneraci chrupavcité tkdné. Pravé zde vznika
osteoartréza. Chrupavku si nedokaze télo nahradit.

Z hlediska rozvinutf osteoartrozy je proto obzvlast
dllezité, aby byla potlacena hned na zacéatku spravnou
vyZzivou. Koncepce |é¢by zaloZend na vyZzivé mUze byt
jesté Uspésnejsi. Neddvno provedené studie ukazaly, ze
pokud jsou dietetické potraviny uzivany pravidelné,

Ize omezit bolest a zlepsit pohyblivost.

Jak zjistime, ze klouby vykazuiji
znamky opotrebeni?

Vas problém mozna zacal takto: viimli jste si slabé
bolesti v jednom koleni, kdyZ jste se hybali a pak jste si
na chvilku odpocinuli. Nejprve jste si mysleli, Ze nenf
dlvod se znepokojovat. Pak jste ale zjistili, ze vas kloub
boli také po namahavé innosti. Pravé tak jste si oblas
uveédomili, Ze je pro vas chlize obtiZznd a béh nesmirné
bolestivy. Néco by se s tim mélo udélat — za¢néte tim,

ze navstivite |ékare.




Osteoartrdza neni
jen otazkou veéku

Dnes vime, Ze osteoartréza nepostihuje pouze lidi,
ktefi dosahli pokrocilého veéku. Ackoli mnoho takto
postizenych lidi ma 60 let ¢i vice, pfedcasné
opotfebovanymi klouby trpf stale vice mladsich lidf.
Zhruba polovina 35letych lidi si uvédomuje, Ze jejich
klouby vykazuji znamky opotiebeni nebo poskozeni —
ve vétsiné pfipadd se jedna o kolenni kloub.

Priciny tohoto stavu jsou spojeny s Zivotnim stylem

a se somatickymi dvody.

Obecné nebo nemoci
podminéné rizikové faktory

« Nadmeérna télesna véha predstavuje pro klouby
zbyte¢nou zatéZ. Kazdy shozeny kilogram znamena
mensi tlak na klouby (prectéte si, prosim, nase
nutri¢ni tipy na strané 14).

+ Nedostatek pohybové aktivity je pro vase klouby
velice $patny. Cvicenf je nutné k tomu, aby chrupavka
dostdvala dostatek Zivin. Chodte na pravidelné
prochazky nebo zkuste sport, ktery je pro vase klouby
méné namahavy, napf. sviznou chlizi, jizdu na kole
nebo plavani.

« Jestlize vase prace vyzaduje ¢innost, kterd klade
extrémni jednostrannou zatéZ na néjaky kloub, je
nezbytné, abyste vyuzili kazdou pfilezitost, kdy
mUzete tento tlak uvolnit. Pokud je vase prace fyzicky
naro¢na, méli byste pouzivat pohyby, které jsou
pro vase klouby méné namahavé.

+ Kolendim Iépe vyhovuji boty s plochou podrazkou
nez boty na vysokém podpatku, které zvysuji tlak na
kolena.

« Zranéni a deformity, které maji vliv na pfirozenou
funkci kloubu, napt. deformity nohy, vrozena
dysplazie kycli, nohy do X nebo do O, nohy
0 nestejné délce.

+ Metabolické poruchy, napf. dna.

« Onemocnéni pojivové tkané.

+ Revmatické onemocnéni kloub.

+ Pokud méte deformitu nohy nebo nestejné dlouhé
nohy, je U¢elné nosit vioZzky do bot, abyste vyrovnali
jednostrannou zatéz kloubu.



Sport — pritel ¢i nepritel?

Nemeéjte obavy! Pokud vam diagnostikovali
osteoartrozu, urité to neznamenag, Ze jsou vase dny
sportovani u konce — pokud to nepfrezenete.

Bylo viak potvrzeno, Zze béZci na dlouhé traté, tenisté
a fotbalisté jsou k osteoartréze kolenniho kloubu
nachylngjsi. Svou roli zde hraji zranéni a nadmérné
namahani. Na druhou stranu mirnéjsi sporty, které
kladou mensi naroky na klouby, napf. cyklistika nebo
kondi¢ni chlze, pfispivaji vétsi mérou k udrzeni
zdravych kloubU. Dulezité Ziviny se ke kloubu dostanou
pouze tehdy, kdyz vykonavéte télesny pohyb.



Jak se ziviny dostanou
ke kloubu?

Kloubni chrupavka musi stéle pfijimat idealni zdsobu
potravinovych sloZek, aby se vyrovnala s kazdodenni
intenzivni ndmahou. Chrupavka neni napojena

na systém krevniho obéhu, zésoby proto pfijima

z kloubni tekutiny (synovidlni tekutiny), kterd se nachazi
v intraartikuldrnim prostoru mezi povrchy kloubu.
Pokud je chrupavka naméhana, je stlacena jako houba
a absorbovana tekutina je uvolnéna spolu

s metabolickymi usazeninami. Zérover dochazi k nasati
nové synovidlnf tekutiny, kterd je bohatd na Ziviny.
Pravidelnd zména mezi naméahanim a uvolnénim

a pfisun Zivin, které aktivné podporuji chrupavku, jsou
nezbytnym predpokladem zdravé chrupavky. Bez
télesné ndmahy by chrupavka jednoduse feceno

,stradala hlady”.

Hodnotné ziviny pro kloub

Dulezité slozky pro zdravé klouby
a jejich vlastnosti a rysy

Slozky chrupavky

Ukdzalo se, ze nésledujici ctyfi skupiny latek maji
pfiznivy vliv na symptomy osteoartrézy a metabolismus
chrupavky. V metabolismu chrupavky jsou na sebe
tésné napojeny a dokaZi metabolismus ovlivnit.

Glukosamin sulfat
Chondroitin sulfat
Kyselina hyaluronova

Hydrolyzat kolagenu

Glukosamin sulfat a chondroitin sulfat jsou ddlezité
slozky chrupaveité tkdné, které mimo jiné urcuji zvlastni
chovéni chrupavky pfi ndmaze. Kromeé toho to jsou
vyznamné i antioxidanty, které odstranuji volné radikaly,
a tak pfispivaji ke snizovani oxida¢ni zatéze v kloubu.
Stejné jako v kazdé pojivové tkani hraje dlleZitou roli

v chrupavce kolagen, jako stavebni protein. Poskytuje
chrupavce podpudrnou slozku. Kolagen je produkovan
télem. Tento proces vyZaduje proteinové slozky glycin a
prolin. Velké mnoZstvi téchto proteinovych sloZek je
obsaZeno v hydrolyzatu kolagenu.



Kyselina hyaluronové je obsazena v téle a je slozkou,
kterd hraje Ustfedni roli v rlznych tkanich celého téla
diky své schopnosti vazat velké mnozstvi vody. Kyselina
hyaluronova je obzvldst dllezita pro kloubnf
chrupavku, protoze chrani elasticitu a udrzuje jeji
tlumici vlastnosti.

Kyselina hyaluronova, jako ,télesny nitrobunécny
cement”, pomaha vytvéret podplrny material
chrupavky a spolu s kolagenovymi vlakny podporuje
chrupavkovy metabolismus. Produkce kyseliny
hyaluronové v téle mlze byt z mnoha ddvodu
narusena. Nedostatek kyseliny hyaluronové snizuje
viskozitu kloubnf tekutiny a zvy3uje tak opotiebenf

namahané chrupavcité tkané.

Nezbytné slozky chrupavky

Kyselina
hyaluronova
s glukosaminem

Kolagenova vlakna

Chondroitin
sulfat
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Mimobunécna matrice chrupavky



Omega-3-mastné kyseliny

Tyto polynenasycené mastné kyseliny mohou mit
zklidnujici vliv na zanétlivé procesy v kloubu. Omega-3-
mastné kyseliny se nachazeji pfedevsim ve viech
tu¢nych mofskych rybach, v oleji z vlasskych ofechd,
Inéném oleji a ofiscich.

Antioxidanty

Jako vysledek celkového metabolismu se v téle
neustale vytvareji skodlivé ,volné radikaly”. Ty jsou
neutralizovany fadou Zivin, které plsobi jako
antioxidanty. Mezi Ziviny, které jsou obzvldst uc¢inné,
patif vitaminy A, E a C, fytonutrienty, jako napf. beta-
karoten a citrusové bioflavonoidy, podobné jako
stopové prvky selen, zinek a méd. Vy3si pocet volnych
radikald se objevuje béhem zanétlivého procesu

v kloubu a poskozeni chrupavc¢ité tkané. To je
dlvodem vyssi potfeby antioxidantl, které napomahajf
pfirozené a zdravé rovnovaze v kloubu.

Chrupavka a kostni metabolismus

Abychom umoznili kostnimu metabolismu udrzet se
nebo splnit zvysenou potfebu Zivin, zplsobenou
oestroartrézou, je vhodné se ujistit, Ze je télu dodavan
dostatek kostnich komponentd. Obzvlast dalezity je
vapnik, protoZe ten je stézejnim prvkem kostni tkané,
Pro kostni metabolismus je také potfebny vitamin D,
vitamin B a vitamin C. Degradacni proces
acetylcysteinu vytvari sulfat, slozku obsahujici siru,
kterd slouZf k propojeni sloZek chrupavky.
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Viyvazena strava by méla byt prioritou zajistujici
dostate¢né zasobovani celého kloubu zivinami, které
aktivné udrzujf chrupavku i kosti v dobrém stavu.

V mnoha pfipadech je ale téméf nemozné pfijmout
dostate¢nd mnozstvi téchto ,mikronutrientd”

v samotné potravé, hlavné proto, Ze pfi existujicich
potizich s klouby je tfeba pfijmout dokonce mnozstvi
vy$3i. Dostatecné zasobovani témito latkami pomaha
obnovit biologickou rovnovahu v kloubu.

Mikronutrienty jsou pfirozené latky, které jsou
dllezité pro lidské zdravi. Patii mezi né vitaminy,
mineraly, stopové prvky, fytonutrienty i esencidlni

mastné kyseliny a slozky proteind.




Orthomol® Arthro plus
— aktivnf cviceni

Orthomol® Arthro plus je dieteticka koncepce ovlivaujici
pacienty s osteoartritickymi zménami kloubd. Aktivni
kloubni komplex zahrnuje nésledujici viastnosti a rysy:

chrupavky

« Glukosamin sulfat
« Chondroitin sulfat

Podporu
chrupavkového

Zéakladni komponenty

« Kyselina hyaluronova
« Hydrolyzat kolagenu

Orthomol® Arthro plus obsahuje specifickou kombinaci
chrupavkovych slozek a mikronutrientd, které aktivné
udrzuji klouby a jejichZ Gcinky se vhodné doplnuijf.
Ma-li byt nastolena biologicka rovnovaha v kloubu, je
kromé nezbytnych chrupavkovych slozek zapotfebi na
stejném misté i mnoZstvi mikronutrientd.

Mikronutrienty podporuji chrupavkovy a kostnf
metabolismus a maji protizanétlivé vlastnosti.
Kazdodennf uzivani pfipravku Orthomol® Arthro plus
mUze pomoci znovuziskat aktivni télesny pohyb:
Orthomol® Arthro plus maze pfispét k Uleveé od bolesti,
ke zvyseni pohyblivosti a zlepseni kvality Zivota.

Zeptejte se svého |ékafe nebo lékérnika jak nutri¢né
ovlivnit vasi osteoartrézu pfipravkem Orthomol®
Arthro plus.

a kostniho metabolismu

« N-acetylcystein, vapnik,
vitaminy D,, K, B, C

Protizanétlivé ucinky

. Omega-3-mastné
kyseliny

« Antioxidanty




Tipy a triky
pro kazdodenni Zivot

Hubnuti - jednoduché zpusoby, jak rychle zhubnout Gymnastika — snadné cviceni pro namahané klouby
- Spalte vice kalorif pravidelnym cvi¢enim. Kromé Kazdodenni cvi¢eni posiluje svaly a slachy a zarucuje,
gymnastickych cviceni uvedenych na nésledujicich Ze klouby dostavajf Ziviny. Uvadime gymnasticka
stranach byste méli chodit kratké vzdalenosti pésky cviceni, kterd pomahajf v boji s osteoartrézou
misto jizdy autem a Slapat do schodd misto jezdit kolenniho a kycelniho kloubu.
vytahem.
- Volte nizkotuc¢né potraviny, predevsim pokud jde o Cviceni 1: Pro kolenni kloub
maso a mlécné vyrobky. MIécné vyrobky jezte denné Sednéte si na zidli co nejvice zpfima. Obéma rukama se
a ryby jednou az dvakrét tydné. pridrzte sedétka a polozte chodidla na zem tak, aby
- SnaZte se sestavit si dobfe vyvdZenou a pestrou byly nohy v pravém uhlu.
stravu. Jezte hodné Cerstvého ovoce a zeleniny,
celozrnnych vyrobkl a brambor. Na rozdil od potravin Nynf stfidavé natahujte nohy, jednu za druhou,
z bilé mouky obsahuje celozrnna ryZe, celozrnné a napfimujte kolennf kloub. Spicky musi sméfovat
téstoviny i chleba mnozstvi zdravych Zivin. Také vas vzhUru. V této poloze vydrzte 10 vtefin. Cviceni
na del3i dobu zasyti. provedte stfidavé kazdou nohou 5 krat.

. Casto méte pocit hladu, i kdyZ ve skute¢nosti mate
Zizen. Vypijte kazdy den alespon 2 litry vody, ovocné
Stavy smichané s vodou nebo bylinkového caje.

- Dostanete-li chut na malou presnidavku, sdhnéte
radéji po jablku neZ po balicku susenek.

« Alkohol je plny kalorii. Zastante radéji u jedné
sklenice vina nebo piva.
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Cviceni 2: Pro kycelni klouby

Lehnéte si na bok a hlavu poloZte na paZi nataZzenou

na podlaze. Podeprete se druhou rukou, polozenou
dlanf na podlahu v Urovni hrudniku. Ohnéte Spicku horni
nohy, natdhnéte koleno, mirné zvednéte nohu a vydrzte

10 vtefin. Cvicenf opakujte 10 krat na kazdou nohu.

Cviceni 3: Pro pohyblivost

Lehnéte si na zdda. Jednu nohu lehce pokrcte a oprete
o podlahu. Druhou nohou vykonavejte pohyb, jako
byste slapali na kole — pokazdé do Uplného propnuti.
Opakujte toto cviceni 10krat vpred a 10krat vzad

na kazdou nohu.
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Cviceni 4: Protahovani dolniho napfimovace patere
Kleknéte si na kolena a opfete ruce o podlahu. Co

nejvice vyhrbte zada, vytahnéte je smérem ke stropu.
Nesmite pfitom sedét na patach. Ucitite, jak se vam
protahuji zdda.

T e

Cviceni 5: Pro kycelni klouby

Lehnéte si na bok, horni rukou se opfete pred télem
a ohnéte horni nohu. Zvedejte a spoustéjte dolni nohu
asi 20 cm nad podlahu, aniz byste se ji mezitim dotykali

podlahy.
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Cviceni 6: Kolenni Slachy

Lehnéte si na zada a chytnéte se rukama pod kolenem.
Pritdhnéte stehno k bfichu a pak narovnejte koleno,
dokud neucitite, jak se kolennf slachy protahuji.
Nepropinejte nart. Noha na podlaze musi byt pevné
pfitlacena k podloZce.
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Nekolik slov na zaver

Vazeny Ctenafi,

doufadme, ze vdm tato brozura nabidla zajimavy

a snadno pochopitelny pohled na osteoartrézu.
Vérime, ze vas zivot bude jesté aktivnéjsi — diky tiplm
uvedenym v této broZufe, a také diky pfipravku
Orthomol® Arthro plus.

Pfejeme vam pevné zdravi.

Vas tym Orthomol® Arthro plus
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Orthomol® Arthro plus

Orthomol® Arthro plus je dietetickd potravina ur¢end

pro zvlastnf Iékafské Ucely k dietetické péci

o osteoartritické zmény kloub:

Glukosamin sulfat

Chondroitin sulfat

Kyselina hyaluronova

Hydrolyzat kolagenu

N-acetylcystein, vapnik, vitaminy D,, K;, B, C
Omega-3-mastné kyseliny

Antioxidanty

V dobfte vyvaZené kombinaci s dalsimi dtlezZitymi
mikronutrienty

¢

Prasek Tobolky
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Dalsi informace naleznete také na www.orthomol.cz

nebo www.orthomol.com

Drzitel autorského prava: Orthomol. V3echna prava vyhrazena, pfedevsim préava,
ktera se tykaji prekladu do cizich jazyk(l. Zédnou ¢ast této brozurky nelze
jakoukoli formou mnozit — kopfrovanim, mikrofilmem ani jinymi zpUsoby, ani
rozsifovat ¢i prepisovat do strojového jazyka, predevsim jazyka datovych
procesor(, bez pisemného souhlasu autora.
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