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TAPLALKOZASI TANACSOK CSONTRITKULAS MEGELOZESERE

Napjainkban a helyes taplalkozasnak fokozott jelentésége van, hisz a
szervezetiinkbe kevesebb hasznos taplalék kertil be. Szamos probléma
megelézheto a tudatos taplalkozassal, ezek kozé tartozik a csontritkulds is. A
csontritkulds megel6zésében, illetve meglévd csontritkulds kezelésekor is
kiemelked6en fontos a taplalkozas, a megfeleld tdpanyagok bevitele. Nézzik
sorra, mire figyeljunk!
1. Fehér liszt

A gabonatermékek az atlagos taplalkozas 25-30 szdazalékat alkotjak.

Szilard, er0s csontozat nehezen képzelhetd el a finomitott lisztbdl készilo

gabonatermékek huzamosabb ideig tarté fogyasztdsa esetén. Fogyasszunk

teljes kiOrlés(i lisztbdl készilt finomsagokat, mert azoknak kiemelkedd

taplalkozastani szerepik van. Megfelel6 aranyban tartalmazzak a

csontépitéshez szilikséges alkotéelemek tobbségét.

2. Finomitott cukor
A finomitott cukor gyakorlatilag nem tartalmaz sem vitaminokat, sem
asvanyi anyagokat. Egyszoéval jotékony hatdsa nincs, de annal tébb az
egészségre karositd hatdsa. Az allandé cukorbevitel - tébbszintd
csontkarositd hatas révén - folyamatosan szdllitja ki s a csontokbdl a

kalciumot.

3. Fehérje, hisok
Tualzott mértékd fehérjefogyasztaskor a szervezetben olyan
anyagcseretermékek képzédnek, amelyek savasitjdk a vért, illetve a
szervezet bels6 kornyezetét. A nagymérték( fehérjebevitel megfelel6
asvanyi anyag-ellatas mellet is kalciumot vonhat el a csontoktdl. Az allati
eredetl fehérje gyorsirtja fel a csontritkulds folyamatat, helyette
fogyasszunk novényi eredet(it. A hisok és husfélék rendszeres és nagyobb
mennyiségl fogyasztasa kedvezétlenil befolydsolja a csontanyagcserét. A
huskészitményekben, felvagottakban gazdag ételek felgyorsitjak a kalcium
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kilrilését a szervezetbdl, masrészt minden mas taplalékndl rosszabbul

képesek poétolni az eltdvozott csontépitdé anyagot.

4. K vitamin
A K-vitamin zsirban oldédé vitamin, a csontokban talalhatéd un. fehérje

matrix 6sszetételét befolyasolja.

5. C-vitamin
Erételjes antioxidans, amely megvédi a sejteket a szabad gyokok pusztitd
hatasatdl, illetve az oxidalddastdl. Bizonyitott, hogy a nagyobb mennyiség(i
C-vitaminbevitel, kiléndsen, ha taplalék-kiegészitésként torténik, megeldzi
a rak szamos fajtdjanak, a szivbetegség, a cukorbetegség, a magas
vérnyomas, a natha vagy az influenza, a halyog,s az allergia kialakulasat.
Arthuman Koézpont - Gerincgyogyitas El6segiti a csont egyes strukturalis
fehérjéinek képzddését, illetve a fehérjemolekuldk kozott létrejove an.
keresztkotések kialakulasat. 6. Magnézium ElGsegiti a hatékony
enzimtermelést, szerepet jatszik a fehérjék, nukleinsavak, zsirok,
szénhidratok anyagcseréjében, hozzajarul a csontok, a fogak és a foginy
épségéhez. A csontba beéplld és ott elmeszesedé mészkristalyok alakjat
befolyasolja. 7. Kalcium A csontanyagcserében nem maga az épitéanyag (a
kalcium), hanem annak beépitési, beépiilési hatékonysaga a dontoé.
(Kalcium forrasok: sajtok, joghurt, kefir, tej, tejszin, olajos magvak,
petrezselyemzold, metélé hagyma, banan). Kedvezétlen hatdsok miatt
legylink dvatosak a kovetkezbkkel: e alkoholos italok e szénsavas Uditék Jé

egészséget és fajdalommentes mozgast kivanunk!

Legfontosabb uzenetiuink a
mozgasszervi problémas

betegeknek
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Ha csak 10 masodpercet kapnank Ontél arra, hogy
atadjuk az eddigi gydgytorna kezelési tapasztalatunk

legfontosabb lizenetét, akkor ez lenne az a gondolat:

Ha komolyan veszi sajat egészségét, akkor elsésorban Onnek kell tennie

érte. Senkinek nem olyan fontos az On egészsége, mint sajat maganak!

De azért lassuk a magyarazatot is!
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Udvozlom! Itt dr Kriston Ildikd - és szeretnék Onnel

megosztani egy fontos tapasztalatot!

A kdzelmultban tobb szaz pacienst kezeltlink és kirajzolddott egy fontos egy kdzos

vonas a gyogyulasi folyamatukkal kapcsolatban.

A legtébb esetben nem azért akadt meg a gydgyulasi folyamat, mert a betegek
nem kerestek kezelési lehetdséget. Nem arrdl van szé, hogy még tobb helyre, még

tobb szakemberhez kellene azoknak eljarni, akik nehezen gydégyulnak.

Nem azzal van a baj, amit eddig nem elég jol csinaltak,

hanem azzal, amit eddig egyaltalan nem!

Mit is jelent ez? Sajnos gyakran el6fordul, hogy a beteg minden kezelési
lehet6séget megprobal, csak ,mozogni ne kelljen”. A mozgasszegény életmddunk
velejardéja, hogy sokan elszoknak az aktiv mozgastdl és ehhez nagyon nehéz
visszataldlni. Gyakran kapunk leveleket, amiben tanacsot kérnek toliink olvasdk,
de oly mddon, hogy azt kérik, gydgytornat ne javasoljunk, mert mozogni nem

akarnak.
Mi a mozgasszervi problémak 6rok paradoxona?

Sajnos minél kevesebbet mozgunk, annal nagyobb eséllyel lesz mozgasszervi
problémank, amire paradox médon nem a pihenés és a mozgas visszafogasa a

gyogymod, hanem épp ellenkezdleg. A célirdnyos mozgas!

A masik fontos gondolat, hogy a mozgas, a sport sem
véd meg a mozgasszervi problémaktdl. Ennek is megvan

a maga oka!
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Sportbdl ered6 probléma kilondsen azoknal fordul eld, akik nem szoktak hozza a
rendszeres sportoldashoz vagy nem megfelel6éen melegitenek be az intenziv mozgas
el6tt. Szinte minden sportdgban gyakoriak a gerinc csavarodasaval jaro
mozdulatok, melyek talzott megterhelést rénak azokra az izmokra, melyek nem
elég er6sek vagy rugalmasak. Ily mddon akdr arthatunk is a mozgato
rendszertinknek. Azokba az esetekbe pedig még bele sem gondoltunk, amikor mar
meglévd mozgdsszervi elvaltozas esetén sportol valaki és azzal terheli rosszul a

szervezetét (pl. porckorongsérv esetén).
A masik probléma a sporttal, hogy a célja (azaz pl. izmosodas, fogyas,
stresszoldas, fesziltséglevezetés stb.) nem a gydgyitas, sem pedig megeldzésként

az optimalis testtartas elérése és fenntartasa. Ebbdl adéddan akar szervezetlink

igényeivel ellentétes terhelést fog létrehozni a sporttevékenység.

Ugyhogy sokéves tapasztalatra alapozva olyan kezelési
modszereket otvoziink gydgytorna praxisunkban, ami

a legmodernebb kezelési elveket veszi figyelembe.

Kezdjlik a rossz hirrel.

Ezek a mddszerek nem csoda-megoldasok, nincs koztlik egyetlen egy sem, ami
kizarélagos és varazsitésre mikédd megoldast nyujtana a betegnek. Még akkor
sem, ha a beteg hajlandd nagy 6sszeget fizetni ezért.

A profi gydgyitas nem varazslat és nem is egy napos siker.

A gyogyulas egy folyamat, aminek nem egyetlen 6sszetevlje van, hanem sok.

Tény viszont, hogy sajat allapotan ugy tud javitani, hogy miel6bb megteszi az az
eddig halogatott, els6 Iépést a titkon ismert iranyban.

Es akkor mi a jo hir?
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A legels6 |épést a legnehezebb megtenni. Ha megtaldlta azt a
szakembert/gydgytornaszt, akiben megbizik, maris konnyebb elkezdeni a kb6zos

munkat.

A gyogyulas els6 jeleit megfelel6 terdpia esetén viszonylag gyorsan
megtapasztalja. Az Ut hosszUsaga egyedi, ami fligg a betegségtdl és a beteg
kalénb6z6 adottsagaitdl, hozzaallasatdl is. A kezelési idétartam néhany héttol

néhany hénapig tart atlagban.
Mi a gydégyulds egyik nagyon fontos szabalya?

Minél sulyosabb a tlinet, az elvaltozas, annal tébb energiat igényel a gydégyulast.
EbbdOl kovetkezéen minél korabban keres fel szakembert a tlinetével, annal

gyorsabban fog tudni eredményt elérni.

Epp ezért szeretnénk meghivni egy Mozgdsszervi

Kezelésre!

Nem kerteliink, bizonyitani szeretnénk Onnek.

Tudjuk, hogy ezen a ponton rengeteg kérdés van Onben:
e Vajon az én problémamnal is segithet ez a kezelés?
e Tudok én majd utana otthon egyediil is tornazni?
e Egyaltalan tényleg hasznal ez a kezelés?

o En mar annyi kezelést kiprobaltam... Fog ez nekem segiteni? ....

Ahhoz, hogy valaszt kapjon a kérdéseire, a kezelést ki kell prébalni.

Mi most ajandékokkal szeretnénk meglepni Ont, amit

most a bejelentkezés mellé kap:
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Gyogymasszazs és Kiscsoportos gerinctorna belépd

BONUSZOK OSSZESEN

-t

Gyogymasszazs Kiscsoportos gerinctorna belépo

Kattintson ide és a megjelend oldalon jelentkezzen be!

Barmilyen kérdés esetén keressen minket bizalommal!
Arthuman Kdézpont

1122 Budapest, Alkotas ut 15.

Tel: +36 30 190 7315

www.arthuman.hu

www.gerincgyogyitas.hu
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