CIVILIZACIJSKE BOLEZNI

Povzemamo iz knjige Preobrnjeni artritis

Ce boli, jej drugade!

‘ ’ Sloveniji za revmatoidnim art-
ritisom, Se bolj v zimskih vlaz-
nih in hladnih dnevih, trpi ka-

kih dvajset tisoc ljudi. Tej bolezni so naj-
bolj izpostavljene Zenske po stiridese-
tem letu. »Hladno vreme kr¢i misice, kite
in krvne Zile, kar povzroca oZenje skle-
pov in s tem bolecine ter omejeno giblji-
vost. Vlazna okolja (toplo ali hladno)
povzrocajo vnetja okoli sklepov, boleci-
ne in omejujejo gibljivost,« pojasnjuje
dr. Mark Wiley, avtor knjige Preobrnje-
ni artritis (Arthritis Reversed).

V zadnjih petnajstih letih je bolnikov
kar za cetrtino vec, do leta 2030 naj bi
jih bilo po vsem svetu skoraj sedemdeset
milijonov. Vec kot dvajset milijonov
ljudi je zaradi bolezni Ze sedaj moc¢no
omejenih pri delu. V Sloveniji se zaradi
artritisa upokoji 32 odstotkov vseh, ki
jih invalidsko upokojijo zaradi bolezni
gibal, ugotavljajo v oddelku za revma-
tologijo Klini¢nega centra Ljubljana.
Artritisa je ve¢ vrst, kljucni vzroki za
nastanek pa so stres, premalo gibanja in
neustrezna prehrana. Kako si lahko po-
magamo sami?

SPREMENIMO
PREHRANO

Obstaja na ducate Zivil, ki povz-
rocajo vnetje, in na desetine zivil, ki
ga zmanjsujejo in/ali preprecujejo.
Ko nas boli, lahko nasa hrana vpliva
na to, kako hudo bo vnetje. Vnetje

sklepov je povezano s pH neravno- |
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kov v sklepih, vratu, kolkih, zapest- = " Barbara Cerne

vesjem in akumulacijo kislih odloz- |

jih in rokah. Nakopicena kislina |
poskoduje hrustanec. Ko so celice,
ki ustvarjajo mazalno sinovialno
tekocino, kisle, nastane suhost, kar
draZi in povzrocinabrekanje sklepov.

Da bi znizali artriticno
vnetje, moramo z
jedilnika crtati vse
ogljikove hidrate in vso
predelano hrano.

Da bi zniZali vnetje, moramo z jedil-
nika najprej odstraniti hrano z visokim
glikemic¢nim indeksom, to je vse oglji-
kove hidrate (OH), tudi Zita, rZzeni kruh
in rjavi riz, ter vso predelano hrano. Po
drugi strani pa so dobrodosli orescki,
sveze sadje in zelenjava, stro¢nice, meso
in mlecni izdelki, ki imajo zelo majhen
glikemicni indeks. Da bi obdrZali vnetje
pod mejo, ne smemo zauZiti vec kot 50
gramov ogljikovih hidratov na dan.
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ARTRITISA

rq': .

Kako omilimo vse tegobe artritisa s pravilnim pre-
hranjevanjem, gibanjem in dihanjem — 14,90 €,
Misteriji.si, 051/307 777.

REDNO TELOVADIMO

Studija iz leta 2006 je pri okoli dvesto
moskih in Zensk preucevala povezavo
med njihovo telesno aktivnostjo in vnet-
ji. Osebe, ki so bile manj aktivne, so ime-
le v telesu visoke ravni Skodljivih vnet-
nih beljakovin. Tudi odve¢ni kilogrami
povecujejo obremenitev v sklepih. Vsa-
kih pet kilogramov dodatne teze poveca
obremenitev kolena za petnajst kilogra-
mov — z vsakim korakom, vsak dan.

Za odpravo oziroma preprecevanje
artritisa in vsesplosno zdravje je najpo-
membnejsa redna telovadba. Ze z dvaj-
setminutno hojo dvignemo raven dobre-
ga holesterola HDL, povecamo dihanje
znotraj varnih meja, sprostimo hormone
dobrega pocutja, izboljsamo delovanje
srca, zacnemo zmanjSevati teZo, stres,
spodbudimo sprostitev in izboljsamo
splosno vzdrZljivost in napetost misic.

PAZIMO NA MISLI

Da bomo zdravi in srecni in ne bolni
in nesre¢ni, moramo spremeniti tudi
odnos do zdravja. Preusmeritev misli iz
»Ni¢ ne pomaga« v misljenje »Jaz zmo-
rem« je pogosto kljucen korak do opti-
malnega vsesplosnega dobrega pocutja
in custvene izpolnitve. Sprejemanje bolj-
sih odlocitev nas vodi do boljega pocut-
ja in boljSe kakovosti Zivljenja.

Vsak pristop k zdravljenju bi moral
vkljucevati vse dejavnike, tudi um in
telo. To je sestavni in pomembni del
telesne dejavnosti, ki jo izberemo, da
bi pokurili kalorije, povecali vnos
kisika, uravnali mascobe in sladkor v
krvi ter sprostili dobre hormone; raz-
vijajmo misli, ¢ustva in duha ter
zmanjSujmo stres in strah, ki pogosto
spremljata artritis.
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