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Sdndtatea nu este un dar. Este un rod al straduintei.

ANONIM

Doctorul viitorului nu va prescrie medicamente, ci va trezi
interesul pacientului pentru ingrijirea corpului uman, pentru
alimentatie si pentru cauzele si prevenirea bolilor.

TroMAS EDpIsoN






Nota catre cititori

Aceastd carte reprezintd o sursd de informatii generale.
Continutul ei are un scop pur informativ si nu este menit sa
diagnosticheze, trateze, vindece sau prevind nicio afectiune
sau boald, ori sd inlocuiasca recomandarile medicale per-
sonalizate din partea specialistilor. Te rugdm sd te consulti
cu medicul tdu Inainte de a aplica sfaturile de sandtate din
aceasta carte. Nici editorul, nici autorii cartii nu garanteaza
corectitudinea, eficacitatea sau valabilitatea niciuneia dintre
recomandadri, In nicio privintd. Nu ignora sfaturile medicale
de specialitate si nu amana cdutarea unui tratament medical
ca urmare a ceea ce citesti in aceastd carte. Editura si auto-
rii nu oferd si nu garanteazd in niciun fel, direct sau indi-
rect, informatiile prezentate si nu ofera garantii referitoare
la eficacitatea medicald a sfaturilor in ce priveste afectiuni
determinate.






Introducere

Aproape toti vom suferi de artritd sau osteoporoza la
un moment dat. Orice persoand in varsta de peste 50 de ani
are o predispozitie la ambele probleme. Osteoartrita, cea mai
rdspanditd afectiune articulard din America, poate cauza
dureri cronice si infirmitate. Conform Centrului pentru
Prevenirea si Controlul Bolilor, unu din patru adulti suferd
intr-un anumit grad de osteoartrita. Fundatia Internationala
a Osteoporozei raporteaza cd una din trei femei si unu din
cinci bdrbati in varstd de peste 50 de ani va suferi o fractura
asociatd cu osteoporoza. Artrita si osteoporoza presupun
costuri mari, nu doar pe plan financiar, ci si in ceea ce pri-
veste sdandtatea si calitatea vietii. Nu afecteaza doar capaci-
tatea de a desfdsura activitdti de agrement, ci si mobilitatea
cotidiand, echilibrul emotional si longevitatea. Ce ar putea
fi mai important decat sa-ti misti corpul usor si fard dureri?

In special femeile la menopauzi sunt predispuse la dureri
articulare si osteoporozi. Intr-un studiu randomizat asupra
durerilor articulare si terapiei de substitutie cu estrogen re-
alizat de Women'’s Health Initiative, nu mai putin de 77 %
dintre femeile la menopauza au raportat dureri articulare.
Odata cu instalarea menopauzei, densitatea osoasa scade
rapid, iar femeile devin extrem de vulnerabile la osteopo-
rozd. Majoritatea fracturilor de sold osteoporotice afecteaza
femeile. Generatiile anterioare priveau menopauza ca pe un
eveniment trecator, fara sa dea atentia cuvenitad consecintelor
de duratd ale modificarii nivelurilor hormonale, printre care
se numadrd scaderea acceleratd a densitdtii osoase, cresterea
incidentei osteoporozei, a fracturilor cauzate de fragilitatea
oaselor si a artritei aparute la menopauza. Dar in ziua de azi
femeile trecute de menopauza vor sd-si Imbunatdteascd starea

11



12

Jocelyn Wittstein si Sydney Nitzkorski

de sdndtate adoptand un anumit stil de viatd si anumite tra-
tamente medicale. Ele stiu cad sdndtatea oaselor si a articulati-
ilor este importantd. Din moment ce citesti aceastd carte, stii
si tu cat de mult conteaza sandtatea oaselor si a articulatiilor.
Nenumaratele forumuri online, articole si carti despre du-
rerile articulare si sandtatea sistemului osos aratd cd oamenii
au nevoie de surse de incredere. Dar de unde sd incepem si
ce e de facut? Dacd ne uitdm pe internet, suntem coplesiti de
informatii, iar a naviga prin ele este ca si cum ne-am cufunda
intr-un ocean. Nu putem ldsa protectia oaselor si a articulatiilor
noastre la voia intampldrii sau pe seama unui algoritm de ca-
utare. Avem nevoie si de altceva decat de informatii disparate
care, In unele cazuri, se pot dovedi incomplete, incorecte sau
chiar periculoase. Chiar daca medicul tdu iti oferd informatii
corecte, e putin probabil ca intr-o vizitd de 15 minute sd obtii
solutii nuantate, detaliate, ca sd te protejezi cat mai bine.
Vestea bund este cd poti face multe lucruri pentru a-ti opti-
miza sdndtatea oaselor si a articulatiilor: schimbarile alimentare
potrivite, administrarea suplimentelor necesare, un program
de exercitii fizice si asa mai departe. Sdndtatea sistemului osos
si cea a articulatiilor merg mand-n mand, dar putine surse de
informare le trateazd impreund. Multe cdrti vorbesc despre
sdndtatea sistemului osos sau sandtatea articulatiilor, despre nu-
tritie sau despre exercitii. Dar nu e nevoie sa te implici intr-un
proiect de cercetare profesionist ca sa aduni toate informatiile
necesare pentru a reduce durerile articulare, a diminua riscul de
fracturi si a-ti pastra mobilitatea. Ai nevoie de retetele antiinfla-
matoare potrivite, care-ti sustin oasele si articulatiile, de exer-
citii fizice care favorizeazd densitatea osoasd, forta musculara
si echilibrul, precum si de recomandari privind tratarea unor
afectiuni obisnuite — toate concentrate intr-un singur loc.
Permite-ne sa ne prezentam: medicul si dieteticianul.
Suntem Jocelyn Wittstein, doctor in medicind, chirurg or-
toped specializat in medicind sportiva la facultatea de medi-
cind a Universitdtii Duke, si Sydney Nitzkorski, absolventa
de masterat, dieteticiand autorizatd, specialistd in dietetica



Introducere

sportivd si instructoare de fitness din Hudson Valley, New
York. Ne-am imprietenit in clasa a saptea, cand fdceam
parte dintr-o echipd de gimnasticd. Prietenia noastrd a con-
tinuat pe parcursul facultdtii, cdnd Jocelyn a concurat pen-
tru Universitatea Cornell, iar Sydney, pentru Universitatea
Brown. Dupa absolvire, ne-am continuat studiile in domenii
diferite ale medicinei. Astdzi suntem amandoud mame cu o
activitate profesionald intensa si ne place sd gatim pentru
familiile noastre active. In aceastd carte am condensat ex-
perienta, intelepciunea si cunostintele acumulate la un loc
in peste 40 de ani, lucruri pe care altii le adund de obicei in
formad fragmentatd de la antrenorii personali, dieteticieni si
chirurgi ortopezi.

Planul nostru complet pentru sandtatea oaselor si arti-
culatiilor iti oferd un medic si un dietetician/instructor de
fitness, care iti stau la dispozitie ori de cate ori vrei sfaturi
eficiente, fundamentate stiintific, de la experti de incredere.
Cartea reuneste cu mdiestrie tot ce trebuie sd stii si sd faci,
sub forma unui program dinamic, usor de urmat, care iti
permite sa-ti optimizezi in sigurantd, la domiciliu, sdndtatea
sistemului osos si a articulatiilor. Planul constd din trei parti
mobilizatoare: educatie, ca sa intelegi ce se intdampld in orga-
nismul tdu si de ce; retete care te ajutd sd combati inflamatia
si totodatd sd-ti sporesti densitatea osoasd; exercitii fizice la
indemanad, care favorizeaza echilibrul, mobilitatea si forta, re-
ducand totodata riscul de suprasolicitdri, leziuni sau cazaturi.

PARTEA INTAI: SA iINCEPEM

Informatia inseamnad putere, prin urmare aceasta scurtd
sectiune iti prezintd conceptele necesare pentru a apre-
cia cat de important este sa-ti dezvolti masa osoasa si sd
combati inflamatia. Dacd intelegi artrita si osteoporoza,
poti face schimbdri pentru a reduce riscurile si simptomele
acestor afectiuni, scopul ultim fiind ameliorarea sau chiar
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eliminarea lor, dacd e posibil. Pentru a-ti mentine un sistem
osos puternic si a reduce inflamatia, trebuie sd stii:

e de cat calciu ai nevoie zilnic

e de catd vitamina D ai nevoie zilnic

e ce alti micronutrienti iti sunt necesari

e care sunt beneficiile fitoestrogenilor si ale terapiei
hormonale pentru femeile la menopauza

e ce alimente au efect antiinflamator

e ce tipuri de exercitii fizice sd faci si de ce

PARTEA A DOUA: HRANE§TE-TE CORECT

Invatd despre sursele alimentare de calciu, vitamina D si
alte substante care contribuie la sandtatea oaselor si a articu-
latiilor. Oferim sfaturi specifice despre cum sd-ti faci provizii
de ingrediente eficiente, care combat inflamatia articulatiilor
si scaderea densitdtii osoase — inclusiv condimente antiinfla-
matoare, produse cu proprietdti deosebite si alimente proas-
pete —, urmate de idei de meniuri. Iata cateva idei principale:

e cele mai bune surse de calciu biodisponibil

¢ cele mai bune surse alimentare de vitamina D

e ce sd mdnanci pentru a obtine ceilalti micronutrienti
de care are nevoie organismul tdu

e cand si cum sd iei suplimente de calciu si vitamina D
dacd nu reusesti sa ti le asiguri din alimentatie

¢ ce condimente si alimente au efect antiinflamator

e ce tipuri de alimente sd eviti

In ultimul deceniu, dietele antiinflamatoare au devenit
extrem de populare, dar nu exista o dieta valabild pentru
toatd lumea. In plus, nutritia influenteazi densitatea osoas3.
O metodd de alimentatie cu efect antiinflamator, focalizata
doar pe articulatii, poate neglija unii dintre cei mai obis-
nuiti nutrienti care sustin sdndtatea oaselor. Planul nostru



Introducere

combind beneficiile dietei antiinflamatoare pentru articulatii
cu suportul alimentar necesar sistemului osos. Mesele si gus-
tdrile prezentate sunt delicioase, usor de preparat si repre-
zintd niste instrumente eficiente pentru sandtate. Sectiunea
de retete cuprinde optiuni pentru toate tipurile de diete —
omnivord, pe baza de carne de pasdre, pe bazad de carne peste,
vegetariand si vegand —, ldsand deoparte carnea rosie si alte
alimente cu efect inflamator.

PARTEA A TREIA: FA MISCARE

Aceastd sectiune exploreaza exercitii fizice pe care le in-
cluzi intr-un program de fitness ce poate fi practicat de doud
pand la de cinci ori pe sdptamand, plus modificdri si variante
mai dificile ale acestora pentru trecerea de la nivelul incepatori
la cel pentru avansati. Poti face toate exercitiile acasd, fdra
niciun echipament sau folosind doar un echipament minim.
Aceste activitdti includ miscdri ce folosesc greutatea propriului
corp si exercitii cu greutdti, concepute astfel incat sd reduca
la minimum riscul de traumatisme. Te vei concentra pe im-
bundtdtirea stabilitdtii si a echilibrului, pentru a reduce riscul
de cazaturi si fracturi, precum si pe dezvoltarea masei osoase
si a fortei musculare. Dacd ai anumite probleme articulare,
iti poti adapta programul de fitness in mod corespunzator,
focalizandu-te pe miscdri de intindere si exercitii care ajuta la
reducerea durerilor de genunchi, spate, umeri si gat.

EPILOG: FA PROGRESE

Aici iti oferim un ultim set de recomandari sub forma
raspunsurilor la intrebari tipice, precum ce suplimente merita
sd iei, ponturi despre cum sd respecti noua dietd si noul pro-
gram de exercitii fizice si cand sd mergi la medic ca sd profiti
la maximum de consultatie.
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Dacad vrei sa previi durerile articulare si scdderea masei
osoase Inainte ca acestea sd se transforme in probleme seri-
oase, daca prezinti factori de risc pentru osteoporozd sau daca
ai deja dureri articulare sau ai suferit fracturi osoase, cartea de
fatd te poate ajuta. Programul nostru detaliat iti pune la dis-
pozitie strategii proactive pentru a incepe sd-ti Imbunadtatesti
sdndtatea chiar din acest moment. Foloseste-1 pentru a obtine
informatiile si increderea necesard ca sd te bucuri tot restul
vietii tale de oase mai puternice, articulatii mai sandtoase si
o mobilitate mai buna.

Hai sd incepem!



PARTEA INTAI
SA INCEPEM






1
Notiuni de baza despre
oase si articulatii

Pe mdsurd ce Tnaintezi in varstd, oasele si articulatiile
sdndtoase contribuie la o calitate optimd a vietii. Uzura obis-
nuitd a articulatiilor poate duce la artritd, mai ales dacd ai
un istoric familial al acestei boli. Disconfortul si umflarea
articulatiilor pot indica o artritd in faza incipientd, pe cand
scaderea densitdtii osoase survine deseori pe neanuntate, ma-
nifestandu-se prima oard sub forma unei fracturi de stres sau
de fragilitate care te trage pe linie moartd. Densitatea osoasa
scade in principal din cauza unor factori alimentari, a unor
forme de activitate fizicd si, In special la femei, a schimbdrilor
hormonale. O alimentatie adecvatd si un program de exercitii
corespunzator, focalizate pe reducerea acestor riscuri si simp-
tome, pot imbunadtdti sandtatea sistemului osos si a articula-
tiilor. Acest capitol contine doud minighiduri, Totul despre
sdndtatea articulatiilor si Totul despre sdndtatea oaselor, care
oferd o vedere de ansamblu completd asupra acestor parti ale
corpului si a modalitdtilor incredibile in care functioneaza
impreuna.

TOTUL DESPRE SANATATEA ARTICULATIILOR

Cele mai frecvente intrebdri despre articulatii sunt (1) Ce
tip de artrita am? si (2) Cum o pot preveni sau trata? Artrita
si alte afectiuni inflamatorii ale articulatiilor se impart in
mai multe categorii. Tipul de artritd determina tipurile de
tratamente adecvate.
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Tipuri de artrita

Istoricul familial, istoricul medical personal, o consultatie
fizicd, rezultatele radiografiilor si, In unele cazuri, analizele
de laborator pot contribui la identificarea tipului de artrita.
Hai sd examindm diferitele forme de artritd ca sd intelegi
caracteristicile fiecdreia.

Osteoartrita

Acest tip de artritd este consecinta uzurii obisnuite a arti-
culatiilor care survine odatd cu varsta. Apare in urma subtierii
treptate a cartilajelor — suprafetele netede, glisante ale articu-
latiilor — si a ingustdrii spatiilor intraarticulare. Articulatiile
afectate de osteoartritd pot fi rigide, umflate si dureroase. Mult
mai putin ereditard decat artrita reumatoidd, osteoartrita poate
apdrea totusi In anumite familii. Persoanele cu artritd incipienta
remarca adesea: ,Cei din familia mea au genunchii slabi“ sau
»,Mama/tatdl meu a suferit interventii de protezare a articulati-
ilor la 50 de ani”. Osteoartrita poate afecta una sau mai multe
articulatii. Nu este o boald sistemicd, ci afecteazd articulatii in-
dividuale ca urmare a uzurii din decursul timpului, a imbatra-
nirii cartilajului, a alinierii articulare sau a unor traumatisme
anterioare. In cele din urmi, oasele ajung in contact direct unul
cu celdlalt, ceea ce reprezintd faza avansata a osteoartritei (0s
pe os). In timp, osteoartrita poate duce la aparitia de pinteni
0s0si — excrescente osoase dureroase.

Artrita reumatoida

In cazul acestei afectiuni autoimune, deseori ereditard,
sistemul imunitar atacd articulatiile. Diagnosticul este con-
firmat prin analize de laborator. Artrita reumatoida este o
boalad sistemica inflamatorie, care de obicei afecteaza mai
multe articulatii, nu doar una sau doud. Deseori, articulati-
ile afectate — de obicei cele de la maini, in special primele



