Klouby – předcházení jejich únavě a poškození
GLUKOSAMIN

Glukosamin bojuje proti poškození kloubů. Pomáhá vytvářet chrupavku, která pokrývá konce kostí a tvoří kloubní výstelku; tím pomáhá klouby chránit, zmírňuje jejich bolestivost a ztuhlost. I když si tělo vytváří svůj vlastní glukosamin, doplňky s jeho obsahem mohou být velmi užitečné.
Glukosamin je zcela jednoduchá molekula obsahující glukózu. V poměrně vysokých koncentracích je obsažena v kloubech a vazivových táních, kde ji organismus užívá k tvorbě větších molekul nutných k opravám a udržování chrupavky. V posledních letech je glukosamin k dostání jako potravinový doplňek. Prodává se v různých formách - jako glukosamin sulfát a N-acetylglukosamin (NAG). Při artritidě je nejlepší formou glukosamin sulfát, který se v těle rychle využívá (ze střeva se ho vstřebábá 90 až 98 procent) a účinně zmírňuje bolestivé stavy. 

Nejčastější uplatnění glukosaminu

Glukosamin zmírňuje bolesti, ztuhlost a otoky kolen, prstů a jiných kloubů postižených artrózou nebo revmatoidní artritidou. Pomáhá zmenšovat spondylotické obtíže v oblasti krční, hrudní a bederní páteře. Glukosamin může urychlovat hojení po výronech, posilovat klouby a preventivně působit proti jejich možnému pozdějšímu poškození.

Glukosamin - působení a účinky

I když někteří lékaři vítají glukosamin jako zázračný lék kloubních onemocnění, žádný jednotlivý doplněk ani jejich kombinace si nemůže dělat na tento titul nároky. Glukosamin poskytuje však významnou úlevu při bolestech kloubů asi u poloviny postižených - zvláště u nemocných artrózou, která je spojena s vyšším věkem (tzv. osteoartrózou). Glukosamin může také pomáhat nemocným se zánětlivým postižením, například s artritidou a jinými nemocemi kloubů.
Glukosamin hlavní příznivé účinky: Glukosamin se používá k léčení kloubních onemocnění asi v 70 zemích světa, dokáže zmírnit bolesti i zánět, zvětšit rozsah hybnosti a pomáhat při hojení stárnoucích a poškozených kloubů. Některé studie ukazují, že někdy může být účinnější než nesteroidní protizánětlivé léky - např. acylpyrin, ibuprofen aj., které se při těchto onemocněních běžně předepisují. Navíc nemá jejich často škodlivé vedlejší účinky. Tyto běžně předepisované léky sice odstraňují bolesti, ale nijak neovlivňují schopnost organismu vytvářet a léčit poškozenou chrupavku. Naproti tomu glukosamin pomáhá chrupavku vytvářet a tím hojit postižené klouby. Nemůže však toho udělat mnoho pro lidi se závažným a pokročilým kloubním postižením, kdy je chrupavka již sině poškozená, zatímco při lehčích formách glukosamin prospívá
Glukosamin a jeho další příznivé účinky: Jako prostředek všeobecně zpevňující klouby může být glukosamin prospěšný v prevenci artrózy a všech forem degenerativních onemocnění kloubů spojených s věkem. Může také urychlovat hojení akutních poškození, jako je výron v kotníku či v kloubech prstů. 

Doporučené dávkování glukosaminu

Obvyklá dávka při artróze a jiných chorobných stavech je 500 mg sulfátu glukosaminu třitrát denně. Toto množství je pro všechny zcela bezpečné a u většiny pacientů i učinné.

Jak glukosamin užívat

Pro glukosamin je typické dlouhodobé užívání, které se zdá být zcela bezpečné. Úlevu nemusí přinášet tak rychle jako běžné léky proti bolestem nebo silnější protizánětlivé léky, většinou účinkuje za 2 až 8 týdnů, jeho příznivé účinky však jsou mnohem větší a trvalejší. Glukosamin užívejte při jídle, abyste omezili možnost zažívacích potíží. Glukosaminové doplňky obsahují navíc složku příbuznou chrupavce, nazývanou chondroitin sulfát, a někdy i jiné látky jako niacin nebo S-adenosylmetionin (SAM). Tyto látky údajně zvyšují schopnost tvořit novou chrupavku. Mezi další doplňky, které se někdy podávají s glukosaminem ke zmírnění kloubních potíží, patří boswelia - výtažek z jednoho indického stromu - a "Ďáblův dráp" (devils claw) z Namibie. Užívá se rovněž výtažek z celerových semen a lokálně kajenský krém.

Možné vedlejší účinky glukosaminu

Zdá se že glukosaminové doplňky - přírodní substance vytvářené v těle - jsou opravdu zcela bez vedlejších účinků. Velmi vzácné jsou poruchy trávení nebo nevolnost. Pokud byste podobné příznaky zpozorovali, zkuste užívat glukosamin zásadně jen při jídle.

Nové poznatky o glukosaminu

· Studie pekingské Univerzitní nemocnice provedená u 178 nemocných s artrózou kolenních kloubů ukazuje, že dávka 1500 mg sulfátu glukosaminu denně snižovala příznaky stejně účinně jako 1200 mg ibuprofenu; navíc pacienti tuto léčbu snášeli mnohem lépe. 

· Odborníci v San Diegu se domnívají, že podávání glukosaminu několik dní před chirurgickým výkonem může také zmenšovat pooperační jizevnaté změny a komplikace z nich vzniklé; to nabízí další možnost využití doplňku glukosamin.

Při používaní glukosaminu pozor na

Mate-li zdravotní problémy, poraďte se o úžívání potravinových doplňků s vaším lékařem.

Doplňující informace k glukosaminu

Potravinové doplňky jsou nejlepším zdrojem vyššího příjmu glukosaminu, protože zdroje z potravy nejsou zcela jasné. Zdrojem mohou být hlavně krabi, ústřice a ulity garnátů.

Zdroj: publikace - Léčivá moc vitamínů, bylin a minerálních látek. Reader´s Digest Výběr

Přípravky :

To nejlepší je bohužel i to nejdražší. Přípravky firmy NUTRILITE jsou organického původu, pěstovány na vlastních bio-farmách firmy NUTRILITE – tedy cesta surovin je kontrolována od samého počátku až ke konečnému výrobku.

NUTRILITE™ Glucosamine with Boswellia

Glukosamin je přírodní látka, která se obvykle získává z ulit korýšů jako jsou krabi a krevety.

Je hlavním stavebním kamenem polotekutin, které promazávají klouby, vytváří pevné spojení s dalšími molekulami v kloubech a je klíčovou surovinou nezbytnou pro výživu chrupavky.

Glukosamine pomáhá podporovat obnovu kolagenu, pečuje o klouby apodporuje důležité schopnosti chrupavky tlumin nárazy.

Boswelia je tradiční indická bylina u nás známá jako kadidlovník, také napomáhá podporovat normální fungování kloubů. 

Užívá se 4 – 6 kapslí denně.

150 kapslí – 700Kč

Další možností jsou bylinné přípravky, jako sirupy a koupelové solí.

Artrofyt
Artrofyt je bylinný sirup určený na regeneraci kloubů. Obsahuje glukosamin a chondroitin, které pomáhají chránit a regenerovat poškozené chrupavky a opotřebované klouby. Glukosamin je důležitá stavební součást tělních tkání, kloubních obalů, vazů a chrupavek. Chondroitin je přírodní substance obsažená v chrupavce. Jeho nedostatek vyvolává suchost a bolest kloubů. 

- působí protizánětlivě

- zmírňuje bolesti kloubů a páteře

- účinný při léčbě artritidy, revmatizmu a dny

- vhodný i pro diabetiky, slazeno fruktózou

- určen k přímému užití (3 x denně kávovou lžičku)

Složení: fruktóza, pitná voda, glukosamin sulfát, chondroitin sulfát, bylinný extrakt: přeslička rolní, konopice lékařská, rdesno ptačí, bršlice kozí noha, kyselina jablečná, sorbat draselný

500 ml – 185Kč

Mšenská koupel pohybová

Tato bylinná koupel je směsí bylin, které působí příznivě na klouby celého těla. Zejména na klouby postižené artrózou nebo revmatizmem. Bylinné sáčky lze použít nejen jako koupel, ale navlhčený sáček lze rovněž přikládat na bolestivé klouby jako obklad.

Použití: Do vany napustíme cca 10 litrů horké vody a vložíme nálevový sáček. Po 10 minutách vodu ve vaně naředíme na koupelovou teplotu. Sáček necháme louhovat během celé doby koupání. Lze ho použít při koupání též jako žínku.

Složení: tymiánová nať, nať máty peprné, šalvějový list, březový list, kořen anděliky, list čajovníku, aroma

20g – 32Kč (jedna koupel)

Mšenská koupel regenerační

Tato bylinná koupel je směsí bylin, které působí příznivě na odstranění únavy zejména po fyzicky těžkém pracovním dnu (po svalové námaze). Přispívá k uvolnění svalstva a odstranění svalového napětí. Regeneruje celý organizmus.

Použití: Do vany napustíme cca 10 litrů horké vody a vložíme nálevový sáček. Po 10 minutách vodu ve vaně naředíme na koupelovou teplotu. Bylinný sáček necháme louhovat během celé doby koupání. Lze ho použít při koupání také jako žínku.

Provlhčený bylinný sáček lze aplikovat také jako obklad na namožené svaly.

Složení: šalvěj nať, jitrocel list, šištice chmele, dubová kůra, list čajovníku, aroma 

20g – 32Kč (jedna koupel)

