TÁPLÁLKOZÁSI TANÁCSADÁS

Ízületi betegségek diétája
Probléma:
Az egész szervezetben lejátszódó gyulladásos betegség, amely főként az ízületeket és az ízületi porcokat érinti. Leggyakoribb formája a reumás ízületi gyulladás (Rheumatoid arthritis).
Kezelése:
 A többszörösen telítetlen zsírsavakat (hajolaj, hidegen sajtolt növényi olajok, olajos magvak), valamint vitaminokat (A,E,C,D, béta karotin) és nyomelemeket (cink, szelén, réz, vas) tartalmazó vegetáriánus étrend képes csökkenteni az ízületi gyulladást.

DIÉTA- ÉTKEZÉSI JAVASLATOK, TÁPLÁLÉK KIEGÉSZTÍTŐK:
Erős lúgosítás javasolt!
Együnk minél több nyers zöldséget és gyümölcsöt! Különösen jó az ananász és a zeller fogyasztása.

Csíráztassunk lucernát!
Nagyon fontos, hogy naponta minimum 2,5- 3 liter tiszta vizet kell fogyasztani.

Ébredés után, éhgyomorra: 1 db friss citrom levét facsarjuk ki 3 dl szénsavmentes ásványvízbe és tegyünk bele Lucerna/ Búzafű port 1 evőkanállal. (Ez erősen lúgosít, tisztítja az érfalat is.)
Napi 4-5 dl zöld tea

Glükózamin- szulfát tabletta (fontos építőköve a porctermelésnek, és így segíti a károsodott ízületi porcok regenerálódását)

Omega-3 és -6 zsírsavat kell napi szinten bevinni, mert erős gyulladáscsökkentők:
· Napi 1-2x halolaj kapszula
· Naponta egyszer 1 teáskanál lenmag-/kendermag-/tökmagolaj étkezés előtt.

· Minden nap fogyasszunk egy marék olajos magvat (dió/ mandula/mogyoró, stb).
· Heti kétszer-háromszor olajos húsú hal: lazac, szardínia, makréla, hering, tengeri hal, hekk.

