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RECEPTA NA MOCNE KOSCI | ZDROWE STAWY - REKOMENDACJE

Ksigzka Recepta na mocne kosci i zdrowe stawy fo nieoceniony, ba-
zujgcy na dowodach naukowych przewodnik, oferujqcy rozsqdne po-
dejscie do kwestii zachowania sprawnosci ruchowej i witalnosci przez
cate Zycie.

- dr Annunziato Amendola — wybitny profesor chirurgii ortopedycznej
i dyrektor medycyny sportowej w Duke University School of
Medicine oraz prezes American Academy of Orthopedic Surgeons

1a ksigzka to zwigzly i oparty na dowodach zbidr zalecer, ktory sta-
nowi doskonate podsumowanie tego, co zaréwno zawodowi sportowcy,
Jak i amatorzy powinni wiedziec o tym, jak dbac o swoje kosci i stawy.

- Hamish Bond — trzykrotny ztoty medalista olimpijski oraz
o$miokrotny mistrz $wiata w wiolarstwie

Ten niezwykty przewodnik to lektura obowigzkowa i niezbedny ele-
ment wyposazenia kuchni dla 0séb pragngcych poprawic stan swoich
kosci i stawdw. To réwniez wiarygodne Zrddio informacji dla pracow-
nikdw stuzby zdrowia poszukujgcych rzetelnych informacji z myslg
0 swoich pacjentach.

- Terrence Brophy — fizjoterapeuta, doktor fizjoterapii

Jesli dopiero zaczynasz swojq praygode z fitnessem lub brakuje ci czasu,
ta ksigzka bedzie dla ciebie fantastycznym przewodnikiem — podpowie
ci, jak zadbac o kondycje swoich kosci i stawdw. Znajdziesz tu prak-
tyczne wskazdwki, ktdre pomogg ci wricic do formy i czud sig swietnie
przez diugie lata.

- Jamie Moyer — 25-letni miotacz w Major League Baseball,
mistrz World Series oraz czlonek Seattle Mariners Hall of Fame



Jocelyn Wittstein i Sydney Nitzkorski w mistrzowski sposéb prowa-
dzq czytelnika sciezkq ku lepszemu samopoczuciu, zamykajqc lata
doswiadczer i badarn w weekendowej lekturze. Oferujgc praktyczne
plany éwiczeri i propozycje przepiséw, odpowiadajq na typowe potrzeby
kazdego czytelnika. Jednoczesnie w sposéb szczegdtowy przedstawiajq
unikalne rozwigzania, ktdre mozna zastosowad w odniesieniu do réz-
nych stylow zycia i preferencyi. 1a ksiqzka jest lekturg obowiqzkowg dla
wszystkich, ktdrzy cheq poszerzyc swojq wiedzg na temat optymalnego
[funkcjonowania kosci i stawéw. Wyposaza réwniez czytelnika w na-
rzedzia niezbedne do zdrowego starzenia sig.

— Michael Essa — doktor fizjoterapii

Jocelyn Wittstein i Sydney Nitzkorski oferujq przystepne informacje
na temat zapalenia stawéw i osteoporozy, ktore kazdy czytelnik moze
zastosowad w praktyce. Propozycje przepiséw na zdrowe i smaczne da-
nia oraz zalecenia dotyczqce cwiczeri sq niezwykle cenne — mozna je
dowolnie modyfikowac i dostosowac do kazdego wieku i etapu zycia.
12 lektura to nieodzowny przewodnik po sciezce prowadzqcej do zdro-
wych kosci i stawdw, co jest w zasiggu mozliwosci kazdego z nas!
— June Kennedy — fizjoterapeutka, doktor fizjoterapii, certyfikowana
specjalistka kliniczna w zakresie fizjoterapii ortopedycznej i byta
prezes American Society of Shoulder and Elbow Therapists

W ksiqzce tej w sposéb szczegdlowy i przystepny oméwiono zagadnie-

nia zwiqzane z odzywianiem i ‘wiczeniami, a takze okreslone wy-

magania. len bazujgcy na badaniach naukowych zestaw wytycznych

oferuje mndstwo cennych informacji, ktdre stanowiq potezne narze-

dzie pomagajqce ludziom prowadzic zdrowsze i lepszej jakosci zycie.
— Pat Manocchia — zalozyciel i dyrektor generalny La Palestra Center

for Preventative Medicine oraz autor ksiazek 7he Anatomy of Exercise
oraz The Anatomy of Strength Training



W 2019 roku miatam badanie gestosci kosci. Wykazato ono znaczng
poprawe w pordwnaniu z rokiem 2008, na co technik ze zdumieniem
odpart: ,, To si¢ praktycznie nigdy nie zdarza”. Podejrzewam, ze nigdy
wezesniej nie miat do czynienia z pacjentkq takq jak Sydney Nitzkor-
ski. Chciatabym, aby kazdy miat w swoim zZyciu kogos tak madrego
i zmotywowanego jak Sydney. Jesli jestes na tyle rozwazny, aby za-
stosowac chocby polowg wskazdwek zawartych w tej ksigzce, bedziesz
réwniez mdgt stangé do walki z bélem zwiqzanym ze starzeniem sig
i czerpad z catej madrosci zgromadzonej przez autorke.
- Geraldine Laybourne — przedsi¢biorczyni spoleczna,
byta prezes Nickelodeon i Disney-ABC Cable Networks,

wsp6tzatozycielka i byla dyrektor generalna Oxygen Media oraz
cztonkini Television Hall of Fame

Publikacja ta stanowi zardwno potwierdzenie, jak i czynnik moty-
wujgcy dla 0séb, ktdre — podobnie jak ja — poswigcajg si¢ fitnessowi.
Podkresla ona bowiem znaczenie utrzymania sily i zdrowych kosci po-
przez konkretne, oparte na dowodach praktyki. Holistyczne podejscie
przedstawione w niniejszej ksigzce przypomina nam, ze mamy tylko
Jedno ciato i ze dbatos¢ o nie jest niezbedna, aby pozostaé czlowiekiem
aktywnym i odpornym przez diugie lata.
- Chellsie Memmel — mistrzyni $wiata w wieloboju,
cztonkini Olympic USA Women’s Gymnastics Team oraz

International Gymnastics Hall of Fame, a takze trenerka
reprezentacji USA w gimnastyce artystycznej kobiet

Jocelyn Wittstein i Sydney Nitzkorski odniosty ogromny sukces! Wyko-
rgystaly swoje doswiadczenie oraz wiedze specjalistyczng i stworzyly
praktyczny przewodnik oferujqcy recepte na odzyskanie oraz utrzyma-
nie optymalnego funkcjonowania uktadu migsniowo-szkieletowego.
Prosty jezyk pozwala czytelnikom niebedgcym lekarzami zrozumied



schorzenia kosci i stawdw oraz procesy starzenia sig, a takze sugeruje
rozwiqzania minimalizujgce ich wplyw. Autorki tej publikacji stwo-
rgyly nieocenione Zrédfo informacji dla wszystkich 0s6b zainteresowa-
nych poprawq swojego samopoczucia.

— dr Tamara A. Scerpella — kierownik Katedry Ortopedii i Rehabilitacji

oraz szefowa Kliniki Medycyny Sportowej na Uniwersytecie
Wisconsin—-Madison

Starzenie si¢ nie jest dla 0séb o stabym sercu! Jako naukowiec zaj-
mujqcy sig sportem, wspotpracujgcy z olimpijczykami w terenie i pu-
blikujacy wyniki badan, przeszediem artroskopie obu kolan i bardzo
chciatbym miec tg ksiqzke jako przewodnik w tamtym czasie. Znaj-
dziesz tutaj naprawde wywazone, praktyczne i skuteczne porady.

— dr Trent Stellingwerff — doktor nauk humanistycznych,

cztonek Amerykariskiego Kolegium Medycyny Sportowej,
certyfikat CSEP-CEP

Jocelyn Wittstein i Sydney Nitzkorski podajq niezbedne zasady i prak-
tyczne wskazdwki, jak inwestowad w siebie, abysmy mogli dtuzej po-
zostac w grze. Ta ksigzka to Zrédio informacji (tatwe do zrozumienia
podstawy dotyczqce kondycji kosci i stawdw), paliwa (wskazdwki doty-
czqce odzywiania, w tym przepisy na przepyszne dania) oraz sity (kon-
kretne ‘wiczenia dla 0séb preferujgcych rézny poziom aktywnosci).
Wszysthko to moze nas doprowadzic do zdrowszego i bardziej aktywnego
zgycia. 1o takze nieocenione Zrodlo zachety i motywacji dla wszystkich
z nas — od kanapowcdw, ktdrzy cheq si¢ zmienic, po sportowcéw wyczy-
nowych, ktorzy chcg utrzymac formg. Przeczytaj te ksigzke, przejmij
kontrolg i ciesz sig Zyciem!
— dr Dean C. Taylor — profesor chirurgii ortopedycznej na Duke

University School of Medicine i byly prezes American Orthopedic
Society for Sports Medicine



Ien przejrzysty i praktyczny przewodnik naprawde do mnie przema-
wia. Podstawq zawartych w nim porad — skupiajqcych si¢ na kwestiach
odzywiania i cwiczen fizycznych — sq kluczowe elementy stuzqce popra-
wie zdrowia i zmniejszeniu bolu stawdw. Ta ksigzka jest bardzo waz-
na nie tylko dla mojego samopoczucia jako sportowca — mam bowiem
zamiar wykorzystywac jq réwniez jako trener, aby wspieraé innych
w dazeniu do optymalnej formy.
- Andrea Thies — magister pedagogiki, dwukrotna uczestniczka igrzysk
olimpijskich w wiolarstwie, dydaktyk i trenerka paralimpijska

Badania jasno pokazujq, ze mobilnosé jest kluczem do dtugowieczno-
Sci, a urazy i zapalenie stawdw stanowiq wraz z wickiem dwa gléwne
zagrozenia dla sprawnosci ruchowej. Jocelyn Wittstein w jednym miej-
scu zebrata dane naukowe oraz sposoby leczenia typowych urazéw i za-
palenia stawdw w réznych okresach zycia. Jej wiedza specjalistyczna
z zakresu ortopedii i medycyny sportowej stanowi kompletny przewod-
nik pozwalajgcy jak najdtuze; cieszyc si¢ aktywnosciq fizyczng.
- dr Vonda Wright — doktor nauk medycznych, chirurg ortopeda
i autorka ksiazki Fitness After 40
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WPROWADZENIE

Artretyzm (zapalenie stawéw) lub osteoporoza (zrzeszotnienie ko-
$ci) dotykaja niemal wszystkich na pewnym etapie zycia. Kazda
osoba powyzej 50. roku Zycia jest narazona na zwigkszone ryzyko
wystapienia obu tych schorzen. Choroba zwyrodnieniowa stawdw
— najczeéciej wystepujaca choroba stawéw w Ameryce — moze by¢
zrédtem przewleklego bélu i prowadzi¢ do niepetnosprawnosci. We-
dtug Centréw Kontroli i Prewencji Choréb (Centers for Disease
Control and Prevention) co czwarty dorosty cierpi na t¢ chorobg
w réznym stopniu. Migdzynarodowa Fundacja Osteoporozy (Inter-
national Osteoporosis Foundation) podaje, ze co trzecia kobieta i co
piaty mezczyzna powyzej 50. roku zycia doswiadczy ztamania zwia-
zanego z osteoporoza. Artretyzm i osteoporoza wiazg si¢ z wysokimi
kosztami — nie tylko w odniesieniu do finanséw, ale takze w kate-
goriach zdrowia i jakosci zycia. W sposéb istotny wplywaja one na
mozliwo$¢ czerpania radosci z zajg¢ rekreacyjnych, a takze na co-
dzienna mobilno$¢, samopoczucie emocjonalne i dtugos¢ zycia. Czy
moze by¢ co$§ wazniejszego niz swobodne poruszanie si¢ bez bélu?
Szczegblng podatnoscia na béle stawdw i osteoporoze charakte-
ryzujg si¢ kobiety w okresie menopauzy. W randomizowanym ba-
daniu Women’s Health Initiative dotyczacym bélu stawéw i terapii
zastgpczej estrogenem az 77% kobiet w tym czasie zglaszalo béle
stawéw. Po wejsciu w okres menopauzy gestos¢ kosci gwattownie
spada, co sprawia, ze kobiety sa wéwczas szczegdlnie podatne na
osteoporoze. Wigkszo$¢ ztaman biodra spowodowanych osteoporo-
za dotyka wtasnie kobiet. Poprzednie pokolenia okres przekwitania
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traktowaly jako zjawisko przejéciowe, wiec nie zwracaly nalezytej
uwagi na dlugoterminowe konsekwencje zmian poziomu hormo-
néw — a mogg one skutkowaé przyspieszong utraty gestosci kosci,
zwigkszong czgstoscia wystgpowania osteoporozy, ztaman spowodo-
wanych kruchoscig kosci oraz zapalenia stawéw zwiazanego z kli-
makterium. Jednak wspétczesne kobiety po menopauzie w coraz
wigkszym stopniu starajg si¢ zadba¢ o swoje zdrowie poprzez odpo-
wiedni styl zycia i leczenie farmakologiczne. Wiedza, ze stan kosci
i stawéw ma znaczenie. Skoro czytasz t¢ ksiazke, to ty prawdopodob-
nie réwniez zdajesz sobie z tego sprawe.

Mnéstwo foréw internetowych, artykuléw i ksiazek na temat bélu
stawow i zdrowia kosci $wiadczy o duzym zapotrzebowaniu na wia-
rygodne Zrédta informacji. Ale od czego zaczad i co robi¢? Przeglada-
nie internetu zazwyczaj koniczy si¢ przetadowaniem informacyjnym
— przeczesywanie kolejnych stron jest niczym nurkowanie w oce-
anie. W kwestii ochrony kosci i stawéw nie mozna polegaé na przy-
padku czy algorytmie wyszukiwania. Potrzebujesz czego$ wigcej niz
fragmentarycznych informacji, ktére moga okaza¢ si¢ nieprecyzyj-
ne, a czasem nawet niebezpieczne. Co prawda, rzetelnych informagji
moze udzieli¢ ci twdj lekarz, jednak w trakcie krétkiej, pi¢tnastomi-
nutowej wizyty raczej nie uzyskasz szczegétowych i wyczerpujacych
odpowiedzi na temat tego, jak najlepiej zadba¢ o swoje zdrowie.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze istnieje wiele sposobéw na po-
prawe kondycji kosci i stawéw. To migdzy innymi odpowiednia die-
ta, okreslone suplementy, program ¢wiczen i wiele innych. Kwestie
zwigzane ze stanem kosci i stawéw sg ze soba powiazane, jednak
w wielu publikacjach nie uwzglednia si¢ ich tacznie. W licznych
ksiazkach porusza si¢ temat stanu kosci /ub stawéw, a takze odzywia-
nia /ub éwiczen. Nie ma potrzeby przeprowadzania profesjonalnych
badan, aby zebra¢ wszystkie informacje niezb¢dne do zmniejszenia
bélu stawdw, zmniejszenia ryzyka ztaman i utrzymania sprawnosci
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ruchowej bez bélu. Potrzebne sa natomiast odpowiednie przepisy
na potrawy o wiasciwosciach przeciwzapalnych, ktére wspomagaja
stawy 7 kosci, ¢éwiczenia zwigkszajace gestos¢ kosci, site migsni i po-
prawiajace rownowagg oraz wskazéwki dotyczace typowych proble-
moéw, ktére mogg si¢ pojawic¢ — a wszystko to w jednym miejscu.

Pozwdl, ze si¢ przedstawimy — lekarka i dietetyczka. A konkret-
nie: Jocelyn Wittstein, doktor nauk medycznych, chirurg ortopeda
specjalizujacy si¢ w medycynie sportowej na Duke University School
of Medicine, oraz Sydney Nitzkorski, magister w dziedzinie chirur-
gii, dyplomowana dietetyczka oraz instruktorka fitness z siedziba
w Hudson Valley w stanie Nowy Jork. Nasza przyjazi rozpoczela
si¢ w siddmej klasie w druzynie gimnastycznej. Ta przyjazi trwata
przez caty okres studiéw. Jocelyn reprezentowata Cornell Universi-
ty, a Sydney — Brown University. Po ukonczeniu studiéw obie kon-
tynuowaly$my nauke w réznych dziedzinach zwiazanych z opieka
zdrowotna. Dzisiaj — jako zapracowane mamy — uwielbiamy goto-
wacé dla naszych aktywnych rodzin. W tej ksiazce zebratysmy ponad
40 lat naszej wsp6lnej wiedzy, madrosci i doswiadczenia, ktére inni
zazwyczaj zdobywaja fragmentarycznie podczas wizyt u treneréw
personalnych, dietetykéw i ortopedéw.

Ksiazka ta oferuje ci dostgp zaréwno do lekarza, jak i dietetyka/
instruktora fitnessu — mozesz po nia sigga¢ zawsze, gdy bedziesz po-
trzebowa¢ naukowo uzasadnionych, praktycznych porad od zaufa-
nych ekspertéw. Ta ksiazka w sposéb kompleksowy i spéjny taczy
to, co musisz wiedzie¢ i robi¢ — wszystko to przedstawia w formie
atrakcyjnego, fatwego do zastosowania programu, ktéry pozwoli ci
w spos6b bezpieczny poprawi¢ stan swoich kosci i stawéw w zaci-
szu wlasnego domu. Plan ten sktada si¢ z trzech czgéci: edukacii,
dzigki ktdrej zrozumiesz, co dzieje si¢ w twoim organizmie i dla-
czego, przepiséw, ktére pomoga zwalczaé stany zapalne i jednocze-
$nie budowa¢ gestos¢ kosci, oraz krétkich éwiczen, ktdre poprawia
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réwnowage, mobilnos¢ i sile, a jednoczesnie zmniejsza ryzyko nad-
wyrezen, urazéw czy upadkdw.

CZESC PIERWSZA: POCZATEK

Wiedza to potega. W tej krétkiej czesci przedstawimy pojecia nie-

zbedne do zrozumienia znaczenia budowania masy kostnej i zwal-

czania standéw zapalnych. Jesli zrozumiesz, czym jest zapalenie

staw6w i osteoporoza, bedziesz mégt wprowadzi¢ zmiany majace na

celu zmniejszenie ryzyka i objawdw, a ostatecznie — jesli to mozliwe

— ich wyeliminowanie. Wiedza o tym, co wzmacnia kosci i zmniej-

sza stany zapalne, obejmuje odpowiedzi na takie pytania jak:

e ile wapnia dziennie potrzebujesz,

e jakie jest twoje dzienne zapotrzebowanie na witaming D,

* jakie inne mikroelementy sa ci potrzebne,

e jakie korzysci mozna odnie$¢ ze stosowania fitoestrogenéw i te-
rapii hormonalnej (dotyczy kobiet w okresie menopauzy),

e jakie wybory zywieniowe maja dziatanie przeciwzapalne,

e jakie ¢wiczenia wykonywad i dlaczego.

CZESC DRUGA: ODZYWIANIE

Z tej czgsci dowiesz si¢ wigeej o produktach spozywezych bedacych
zrédlem wapnia, witaminy D i innych sktadnikéw odzywczych,
ktére maja pozytywny wplyw na kondycj¢ kosci i stawéw. Oferu-
jemy konkretne porady dotyczace zaopatrzenia kuchni w sktadniki
o silnym dzialaniu przeciwzapalnym, ktére zwalczajg stany zapalne
stawdéw i tagodza problemy z gestoscia kosci — w tym przyprawy
przeciwzapalne, wybrane produkty spozywcze, ktére nadaja si¢ do
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dtugiego przechowywania, oraz produkty $wieze, a takze pomysly

na positki. Najwazniejsze informacje:

e najlepsze zrédla biodostgpnego wapnia,

* najlepsze zrédta witaminy D w diecie,

® co je$¢, aby dostarczy¢ organizmowi pozostate mikroelementy,
ktérych on potrzebuje,

e kiedyijak przyjmowac suplementy wapnia i witaminy D (w przy-
padku probleméw z ich dostarczeniem wraz z pozywieniem),

e jakie przyprawy i produkty spozywcze wykazuja dziatanie
przeciwzapalne,

e jakich produktéw spozywczych nalezy unikaé.

W ostatnim dziesigcioleciu popularno$¢ diet przeciwzapalnych
znacznie wzrosta — nie istnieje jednak jedno dobre rozwiazanie dla
wszystkich. Odzywianie ma réwniez wplyw na gestos¢ kosci. Die-
ta przeciwzapalna ukierunkowana wylacznie na stawy moze po-
mija¢ niektdre z najczgéciej potrzebnych sktadnikéw odzywczych
niezbednych do wzmocnienia kosci. Nasz plan taczy zalety diety
przeciwzapalnej dla stawéw z dieta niezb¢dng dla wzmocnienia ko-
$ci. Kompleksowe positki i przekaski sa fatwe w przygotowaniu,
smaczne i stanowia skuteczne narzedzie stuzace zdrowiu. Przepisy
obejmuja opcje dla wszystkich rodzajéw konsumentéw — wszyst-
kozercéw, pollowegetarian, peskatarian, wegetarian i wegan — przy
jednoczesnym wykluczeniu czerwonego migsa i innych popular-
nych produktéw spozywczych sprzyjajacych stanom zapalnym.

CZESC TRZECIA: RUCH

W tej czgsci znajdziesz éwiczenia, ktére mozesz bezpiecznie wla-
czy¢ do planu treningowego obejmujacego od dwéch do pigciu
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dni w tygodniu, a takze modyfikacje i kolejne kroki dla poczatku-
jacych i zaawansowanych. Wszystkie ¢wiczenia mozesz wykonywad
w domu bez sprzetu lub przy jego minimalnym wykorzystaniu. Cwi-
czenia te obejmujg ruchy z wykorzystaniem masy ciata oraz ¢wicze-
nia z obciazeniem. Co istotne, zostaly one zaprojektowane tak, aby
zminimalizowa¢ ryzyko kontuzji. Skupisz si¢ na poprawie stabilno-
$ci i rtéwnowagi, aby zmniejszy¢ ryzyko upadkéw i ztaman, a takze
na budowaniu masy kostnej i sity mig$niowe;j. Jesli masz konkretne
problemy ze stawami, mozesz odpowiednio dostosowaé swoj pro-
gram fitness i skoncentrowaé sie¢ na rozciaganiu oraz na ¢wiczeniach,
ktére pomogg ci zmniejszy¢ bl kolan, plecéw, ramion i szyi.

EPILOG. POJSC NAPRZOD

W tym miejscu przedstawiamy porady w formie odpowiedzi na
najczeéciej zadawane pytania, w tym informacje o suplementach,
ktére warto przyjmowad, wskazéwki dotyczace konsekwentnego
przestrzegania nowej diety i programu ¢éwiczeni oraz sugestie co do
tego, kiedy nalezy uda¢ si¢ do lekarza, by jak najwigcej wynies¢
z wizyty w gabinecie lekarskim.

Jesli cheesz zapobiec bolom stawdw i utracie masy kostnej, za-
nim przerodzi si¢ to w powazny problem, jesli obserwujesz u sie-
bie czynniki ryzyka osteoporozy lub jesli doswiadezyte$ juz bélu
stawoéw lub ztamar kosci, to dobrze, ze ta ksiazka trafita w two-
je rece. Nasz kompleksowy program oferuje proaktywne strategie,
dzigki ktérym juz dzi§ mozesz zaczaé pracowaé nad poprawa swo-
jego zdrowia. Skorzystaj z niego, aby zdoby¢ wiedzg i pewno$¢ sie-
bie, ktére pozwolg ci cieszy¢ si¢ mocniejszymi kos¢émi, zdrowszymi
stawami i sprawnoscia ruchowa przez cale zycie.

Do dzieta!



2. TWOJA NOWA
KUCHNIA O DZIAtANIU
PRZECIWZAPALNYM

K -x / iele produktéw spozywczych i przypraw wykazuje wia-
$ciwosci przeciwzapalne, ktére moga poméc w tagodze-
niu objawéw zapalenia stawéw. Natomiast inne sprzyjaja stanom
zapalnym, co moze nasila¢ zapalenie stawéw, tuszezyce, choroby
autoimmunologiczne, choroby serca i inne schorzenia. Wszystkie
diety przeciwzapalne bazuja na podstawowej zasadzie — na koncen-
tracji na tych pierwszych produktach i minimalizowaniu tych dru-
gich. Moga one obejmowac szeroka game produktéw dla wszystkich
rodzajéw konsumentéw: wszystkozercow, pollotarian, peskatarian,
wegetarian i wegan. Wykazano, ze dieta ro$linna ma dziatanie mniej
prozapalne niz dieta zawierajaca migso i nabial, ale jednoczesnie dla
niekt6rych 0séb moze stanowi¢ wyzwanie pod wzgledem zapewnie-
nia odpowiedniego spozycia biatka i wapnia. Dieta przeciwzapalna,
ktéra zaspokaja zapotrzebowanie na biatko i wapsi, moze obejmo-
waé niskottuszczowe produkty mleczne i ryby lub Zrédta biatka
inne niz czerwone migso, w zaleznosci od preferencji zywieniowych.
Przejécie na dietg przeciwzapalng moze wigzad si¢ ze znaczng zmiang
stylu zycia, dlatego wazne jest, aby znalezé sposoby, ktére pozwolg
na utrzymanie tej decyzji w dtuzszej perspektywie czasowe;.

Zy



STAN ZAPALNY | STAWY

Po pierwsze, wazne jest, aby zrozumie¢ réznice miedzy stanami za-
palnymi ostrym a przewlektym. W terminologii medycznej ,ostry”
oznacza ,nagly” lub ,cigzki”. Organizm wykorzystuje ostry stan za-
palny do obrony przed ostrymi urazami lub chorobami, takimi jak
ztamanie kosci, skaleczenie skéry lub infekcje bakteryjna czy wiru-
sowa. Komoérki odpornosciowe i biatka sygnalowe zwane cytokina-
mi zarzadzaja wezesnymi fazami gojenia i ostatecznie stan zapalny
ustgpuje. Natomiast przewlekle stany zapalne moga prowadzi¢ do
uszkodzen tkanek i — jak wiadomo — przyczyniaja si¢ do rozwoju
chordb serca i zapalenia stawéw. W stawach dotknietych zapaleniem
cytokiny zapalne rekrutujg komérki odpornosciowe, ktére uwalniajg
enzymy i rozpoczynaja reakcje faicuchowe prowadzace do rozpadu
chrzastki. Z czasem przewlekle stany zapalne objawiaja si¢ bolami sta-
wow, sporadycznymi obrzgkami i zwezeniem przestrzeni stawowych,
a ostatecznie prowadza do zapalenia stawéw typu ,,kos¢ o kos¢”.
Badania krwi zwane biomarkerami pozwalajg zmierzy¢ poziom
stanu zapalnego w organizmie. Biomarkery obejmuja poziom cyto-
kin zapalnych, biatko C-reaktywne (CRP) i inne parametry labora-
toryjne. Cytokiny zapalne wystgpuja w plynie stawowym w wielu
rodzajach zapalenia stawéw, w tym w chorobie zwyrodnieniowej
stawéw, reumatoidalnym lub autoimmunologicznym zapaleniu
staw6w oraz pourazowym zapaleniu stawéw. W przypadku autoim-
munologicznych rodzajéw zapalenia stawéw reumatolodzy stosu-
ja leki modyfikujace przebieg choroby (LMPCh), ktére pomagaja
blokowa¢ cytokiny zapalne i spowolni¢ postep choroby. Leki prze-
ciwreumatyczne majg jednak powazne skutki uboczne, ktére moga
utrudnia¢ ukladowi odpornosciowemu walke z infekcjami, ale
moga by¢ kluczowe w leczeniu reumatoidalnego zapalenia stawéw.
Pourazowe zapalenie stawéw i zwyrodnieniowe zapalenie stawéw
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— w przeciwienistwie do reumatoidalnego zapalenia stawéw — roz-
wijaja si¢ w wyniku pofaczenia probleméw mechanicznych (obcia-
zenie stawéw, nadmierne obciazenie i ostra trauma) oraz wptywu
biochemicznego komérek zapalnych i cytokin. Leki modyfikuja-
ce przebieg choroby nie sa stosowane w leczeniu tych schorzeni ze
wzgledu na ich wieloczynnikows etiologie, a takze skutki uboczne.

Dieta przeciwzapalna — w przeciwieristwie do LMPCh — nie
zmniejsza zdolnosci organizmu do zwalczania infekeji lub reago-
wania na urazy. Tego rodzaju sposéb odzywiania moze pomoc
w leczeniu reumatoidalnego zapalenia stawéw, ale zazwyczaj sam
w sobie nie wystarcza. W przypadku pacjentéw z chorobg zwyrod-
nieniowg stawéw i pourazowym zapaleniem stawéw dieta prze-
ciwzapalna moze dobrze dziata¢ w potaczeniu z innymi metodami
leczenia, w zaleznosci od potrzeb.

PODSTAWY DIETY PRZECIWZAPALNEJ

Dieta przeciwzapalna uwzglednia nastgpujace sktadniki:

* kolorowe owoce i warzywa bogate w przeciwutleniacze i fitozwiazki,
e biatka pochodzenia ro§linnego z roslin straczkowych, w tym soi,
grochu, soczewicy i fasoli, a takze z grzybéw (mikoproteiny),

e zdrowe tluszcze, w tym oliwa z oliwek i kwasy tluszczowe ome-
ga-3 z orzechéw wloskich, nasion Inu, nasion chia, nasion ba-
zylii i niektérych ryb,

e produkty pelnoziarniste,

e nicktdre ziota i przyprawy,

e warzywa cebulowe (czosnek, cebula, por, szalotka, szczypiorek
i cebula dymka),

e chude biatka zwierzece, w tym bezttuszczowe lub niskottuszczo-
we produkty mleczne, jaja, ryby, kurczak i indyk.
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Dieta przeciwzapalna wyklucza lub ogranicza do minimum spo-

zycie nast¢pujacych produktéw generujacych stany zapalne:

® czerwone micso,

* przetworzone produkty migsne,

e przetworzone weglowodany proste (ciasteczka, ciasta, pieczywo
i makarony niepetnoziarniste),

* tluszcze nasycone,

® potrawy smazone.

Tradycyjna dieta zachodnia, ktéra obejmuje czerwone migso,
rafinowane zboza i pelnottuste produkty mleczne, wiaze si¢ z pod-
wyzszonym ryzykiem stanéw zapalnych w poréwnaniu z dietg
$§rédziemnomorska. Dieta §rédziemnomorska obejmuje duze ilosci
owocdw, warzyw, petnoziarnistych produkedw zbozowych, orzechéw,
nasion, fasoli i oliwy z oliwek, a takze umiarkowane ilosci nabiatu,
drobiu, jajek i ryb. Zwlaszcza wigksze spozycie czerwonego migsa
wiaze si¢ z nowymi przypadkami zapalenia stawéw i podwyzszonym
poziomem CRP, co sugeruje wzrost stanu zapalnego w organizmie.

Zanim przejdziemy do oméwienia konkretnych produktéw
spozywczych, ktére nalezy wlaczy¢ do diety w celu zredukowania
stanu zapalnego, przyjrzyjmy si¢ kilku popularnym terminom zwia-
zanym z pewnymi skladnikami, ktére tagodza stany zapalne — cho-
dzi mianowicie o przeciwutleniacze i fitozwigzki (fitochemikalia).

PRZECIWUTLENIACZE A STAN ZAPALNY

Przeciwutleniacze ograniczaja stany zapalne, poniewaz zapobiega-
ja procesom utleniania w organizmie, co zmniejsza liczb¢ wolnych
rodnikéw niszczacych tkanki. Wigkszos¢ kolorowych owocéw
i warzyw zawiera duze iloéci przeciwutleniaczy, takich jak wita-
miny A, C i E. Niektére mineraly o wlasciwosciach przeciwutle-
niajacych, w tym selen, mangan i miedz, wyst¢puja w orzechach,
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produktach pelnoziarnistych, skorupiakach i chudym migsie.
Whasciwosci przeciwutleniajace wykazuje réwniez wiele fitoche-
mikaliéw, takich jak antocyjany, flawonoidy, lignany i likopen (by
wymieni¢ tylko kilka z nich).

FITOCHEMIKALIA (FITOZWIAZKI)

Fitochemikalia — w odréznieniu od witamin i mineraléw — sa na-
turalnie wyst¢pujacymi zwigzkami w produktach pochodzenia
roslinnego, ktére maja wiele wlasciwosci prozdrowotnych. Na-
ukowcy zidentyfikowali ponad tysiac fitochemikaliéw w owocach,
warzywach, orzechach, produktach pelnoziarnistych i ziotach. Do
szerokiej kategorii substancji o dziataniu przeciwzapalnym nale-
23 karotenoidy, blonnik pokarmowy, glukozynolany, polifenole
i inne. Kategoria polifenoli obejmuje flawonoidy — to najwigksza
grupa fitochemikaliéw o dziataniu przeciwzapalnym. Ponizsza ta-
bela zawiera przyktady fitochemikaliéw i ich Zrédet w pozywie-
niu, ze szczegblnym uwzglednieniem tych, ktére wspomagaja dietg
przeciwzapalna.

Kwercetyna

Kwercetyna — wazny polifenol wyst¢pujacy w wielu owocach i wa-
rzywach — pomaga fagodzi¢ bél i ma whasciwosci przeciwzapalne,
poniewaz zmniejsza poziom cytokin zapalnych. Kilka badad wy-
kazato, ze 500 miligraméw kwercetyny dziennie zmniejsza sztyw-
no$¢ stawéw, bdl i inne objawy reumatoidalnego zapalenia staw6w.
Filizanka kawy zawiera okoto 30 miligraméw kwercetyny, a mata
cebula — okoto 45 miligraméw. Kwercetyna znajduje si¢ réwniez
w koprze wloskim, jabtkach, wisniach, winogronach, jagodach,
brokutach, jarmuzu, szparagach, czerwonym winie, zielonej herba-
cie i kakao. Jagody sa doskonatym zrédlem kwercetyny i antocyja-
néw, dzigki czemu wykazujg podwdjne dziatanie przeciwzapalne.
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7. CWICZENIA DLA LEPSZEJ
MOBILNOSCI - WZMACNIAJACE
MIESNIE KORPUSU (CORE)
| POPRAWIAJACE ROWNOWAGE,

‘ \ ‘ ie mozna osiagna¢ dobrej réwnowagi bez stabilnego tu-

towia. Dzigki poprawie sily i réwnowagi tutowia mozna
zmniejszy¢ ryzyko upadkéw i ztamarni czy tez innych jeszeze urazéw.
Jesli nie chodzile$ na sitownie ani nie wykonywates regularnych ¢éwi-
czeni, nie martw si¢. Pomozemy ci fatwo przej$¢ do tego etapu, a za-
czniemy od oddychania z naciskiem na migsnie brzucha. Nastepnie
przejdziemy do innych éwiczert wzmacniajacych migénie tulowia,
ktére pomoga ci poprawi¢ ogélna stabilnosc¢.

Jedna z najwickszych zalet wezesniejszych, prostszych ¢éwiczen
jest to, ze mozna je wykonywa¢ w dowolnym miejscu i czasie. Gleg-
bokie, intensywne ¢wiczenia wzmacniajace oddech mozesz wyko-
nywaé podczas ogladania meczu swojego dziecka lub w parku dla
pséw. W przypadku ¢wiczen réwnowaznych zdobyta wiedzg zasto-
suj w codziennym Zzyciu: stari na jednej nodze podczas mycia z¢b6w,
a podczas reklam telewizyjnych wstari, by wykona¢ powolny marsz
w miejscu. W pracy co p6t godziny postaraj si¢ wsta¢ od biurka na
kilka minut. Wlaczenie bardziej znaczacych ruchéw do swojego zy-
cia naprawde moze by¢ tak proste!
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Cwiczenia w tym rozdziale podzielitysmy na dwie odrebne grupy

— ¢éwiczenia wzmacniajace glebokie migsnie tutowia (core) i éwicze-

nia rOwnowazne.

CWICZENIA W;MACNlAJACE

GLEBOKIE MIESNIE TULOWIA (CORE)
Oddychanie angazujace migsiert poprzeczny brzucha
Brzuszki

Odwrécone brzuszki

Deska

Sciskanie pitki lub poduszki

Wyprost ramienia/nogi po przeciwnej stronie
Chwiejny samolot

Martwy robak

Mostek biodrowy

Muszla

Seria ¢wiczert na migénie posladkowe

CWICZENIA ROWNOWAZNE

Stanie na jednej nodze

Unoszenie jednej nogi we wszystkich kierunkach

Marsz w miejscu

Rysowanie ksztattéw jedna noga

Obrét biodra na jednej nodze

Réwnowaga na jednej nodze z podciaganiem gornej
czesci ciata

Przechylenie na jednej nodze

Rézne warianty chodzenia

Od siedzenia do stania i od stania do siedzenia

Pochylenie w przéd w pozycji na jednej nodze
z naprzemiennym ruchem ramion

168
170
171
173
177
179
180
181
183
185
188

196
197
198
199
199

201
203
204
206

207
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Po pierwsze — zadbaj o swoje bezpieczeistwo! Poprawa réwno-
wagi wiaze si¢ z pewnym ryzykiem, poniewaz musisz stawia¢ sobie
wyzwania. Dlatego za kazdym razem nalezy zapewnié sobie bez-
pieczne $§rodowisko do ¢wiczeni. To, ze wezoraj uporzadkowales
przestrzen, nie oznacza, ze pozostaje ona taka sama. Rozejrzyj si¢.
Czy sa jakies ostre rogi, o ktére mozesz si¢ uderzy¢? Czy mozesz
potknagé si¢ o co$ lezacego na podlodze lub przewrdcié si¢ przez to?
Dywanik, na ktérym mozna si¢ poslizgnaé? Przygotowujac odpo-
wiednig przestrzen, warto zadba¢ o mozliwo$¢ oparcia dfoni o jakis
stabilny, nieruchomy przedmiot, taki jak kanapa, biurko, ci¢zkie
krzesto lub $ciana (nigdy nie powinna by¢ to inna osoba). Oprzyj
si¢ o Sciang lub przedmiot wszystkimi pigcioma palcami i dlonia,
a nast¢pnie stopniowo zmniejszaj nacisk, az w koricu — jedli poczu-
jesz si¢ bezpiecznie — nie bedziesz juz potrzebowad zadnego oparcia.

CWICZENIA WZMACNIAJACE
GLEBOKIE MIESNIE TULOWIA (CORE)

Kiedy méwimy o mig$niach core (glgbokie migsnie tutowia),
mamy na my$li mig$nie brzucha, ledZzwiowe (dolna cz¢$¢ plecéw)
i posladkowe. Bez stabilnych migsni core poszczegdlne cz¢sci ciata
nie mogg wspdtpracowac ze soba, co zwigksza podatno$¢ na kontu-
zje. Ponadto ostabione migsnie tutowia nie sg w stanie prawidtowo
podtrzymywacé kregostupa, co czgsto skutkuje przeciazeniem migs-
ni ledZzwiowych i ich nadwyrezeniem.

Nie da si¢ przeceni¢ znaczenia ¢wiczed wzmacniajacych migénie
core i ¢wiczen poprawiajacych réwnowage, a takze $wiadomosci
whasnej postawy w ciagu dnia. Sydney czgsto zaleca swoim klien-
tom, aby napisali krétka notatke ,Ramiona w dét i do tytu!” i przy-
kleili ja do komputera. Ty tez powinienes to zrobié.
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Zaczynamy od ¢wiczen wzmacniajacych migsnie tulowia
z dwéch powodéw. Po pierwsze — jak juz wspomniaty$my — silny
tutéw pomaga utrzymaé odpowiednia réwnowagg, co moze uchro-
ni¢ przed upadkiem, niezaleznie od tego, czy dopiero zaczynasz éwi-
czy¢, czy robisz to od lat. Po drugie, zmeczenie tych migsni sprawia,
ze fatwiej je wyczué, co pomaga utrzymac¢ ich napigcie podczas wy-
konywania innych ruchéw. Strategia ta generalnie sprzyja poprawie
sylwetki i postawy oraz utrzymuje cialo w bezpieczniejszej pozyciji.
Cwiczenia glebokich mieéni tutowia moga trwaé zaledwie 2 minuty
lub ponad 15 minut — w zaleznosci od tego, co jest w zasiggu two-
ich mozliwosci i co pomoze ci osiagna¢ cele zwigzane z mobilnoscia.

ODDYCHANIE ANGAZUJACE
MIESIEI:I POPRZECZNY BRZUCHA

To ¢wiczenie stanowi doskonaly punke wyjscia dla poczatkujacych.
Moze by¢ réwniez korzystne dla ekspertéw fitness. Niezwykle istot-
ne jest tutaj prawidlowe oddychanie. Sydney i inni instruktorzy
fitness wielokrotnie powtarzaja: ,Wciagaj pepek w kierunku krego-
stupa”. Instrukeja ta przypomina o napinaniu mig$nia poprzeczne-
go brzucha (TVA, transversus abdominis), ktéry biegnie od zeber do
miednicy, od przodu do tytu. To najglebszy migsien brzucha, ktdry
pomaga ustabilizowa¢ kregostup i miednicg.

Nawet jesli nie zdajesz sobie z tego sprawy, napinanie tego mig-
$nia moze poprawi¢ postawe ciata. Kiedy napinasz migsieri TVA,
ramiona cz¢sto opadajg i si¢ cofaja, a napinanie go podczas innych
¢wiczent pomaga chroni¢ dolng cz¢$¢ plecéw. Wiacz powtdrzenia
tego ¢wiczenia oddechowego do swoich treningéw; warto robi¢ to
réwniez w ciagu dnia.

1. Poléz si¢ na plecach z ugigtymi kolanami i kregostupem w neu-
tralnej pozycji (zachowujac naturalne wygiccie plecéw). Plaska
dtoni pot6z na pepku lub biodrach.
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2. Wez gleboki wdech, kierujac powietrze do dolnej czgsci brzu-
cha, i unie$ brzuch tak wysoko, jak to tylko mozliwe.

3. Nastepnie wykonaj petny wydech, obserwujac, jak pepek przyciaga
si¢ do kregostupa i lekko unosi, a brzuch maksymalnie nisko opada.

4. Podczas oddychania nie wyginaj plecéw, nie unos ramion i nie

rozszerzaj zeber.

MODYFIKACJE | PROGRESJE

e Latwiejsze: Staraj si¢ wykonywaé to ¢wiczenie oddechowe
w ciagu dnia, ogladajac telewizje, przygotowujac obiad lub pod-
czas innych czynnosci.

e Nieco trudniejsze: Podczas wykonywania ¢wiczenia oddecho-
wego usiadz na pitce gimnastycznej.

e Trudniejsze: Wykonuj to ¢wiczenie na czworakach, wbrew sile
grawitacji.

* Znacznie trudniejsze: Wtacz oddychanie TVA do deski przed-
niej, deski petnej lub deski zmodyfikowanej (strona 173).

CWICZENIA DLA LEPSZEJ MOBILNOSCI... 169



Yetal

wydawnictwovital.pl

Dr Jocelyn Wittstein - certyfikowana chirurg ortopeda. Specjalizuje sie w me-
dycynie sportowej, zapobieganiu urazom i leczeniu schorzen kosci i stawow.

Sydney Nitzkorski - dietetyczka kliniczna i specjalistka ds. zywienia sportowe-
go. Prowadzi prywatna praktyke fitness, wspottworzy programy zywieniowe
i strategie antyzapalne.

Trzymasz w rekach ksigzke z kompletna, medyczng strategia
walki z bélem, sztywnoscia i postepujaca utrata gestosci kosci.

Autorki udowadniajg, ze diagnoza osteoporozy czy choroby zwyrodnie-
niowej nie musi by¢ wyrokiem skazujacym na bezruch. Zamiast biernie
czekaé na pogorszenie stanu zdrowia, otrzymujesz konkretne narzedzia,
by przejaé kontrole nad swoim ciatem, wygasié¢ stany zapalne i zbudowac
forme, ktéra pozwoli ci cieszy¢ sie niezaleznoscig przez dtugie lata.

Niezaleznie od tego, czy jeste$ w trakcie rehabilitacji, przechodzisz me-
nopauze, czy po prostu chcesz unikngé problemoéw w przysztosci, ten
przewodnik da ci pewnos¢, ze nie szkodzisz sobie, lecz budujesz solidny
fundament zdrowia swoich kosci.

Dzieki ksigzce:

e Wzmocnisz strukture kosci i miesni dzieki 50 bezpiecznym éwiczeniom.

o Zredukujesz przewlekty bél i stany zapalne, stosujac odpowiednio zbilan-
sowang diete przeciwzapalna.

e Zyskasz wiedze, jak interpretowac sygnaty bélowe kosci oraz stawoéw.

e Odzyskasz zaufanie do swojego ciata i dobierzesz kluczowe sktadniki
odzywcze do regeneracji tkanki tacznej.

Odzyskaj mobilnos¢ i zatrzymaj czas dla swoich stawéw!

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy \’”0'

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie (¢, Vitalni24.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM
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