
Διατρουή και αρθρώσεις 

 

Η άξζξσζε είλαη ην ζεκείν εθείλν ηνπ ζθειεηνύ όπνπ ελώλνληαη δπν ή πεξηζζόηεξα νζηά. Ο 

καιαθόο ηζηόο πνπ θαιύπηεη ηελ εζσηεξηθή πιεπξά ηεο άξζξσζεο νλνκάδεηαη αξζξηθόο 

ρόλδξνο  ελώ ζηηο δηαξζξώζεηο ππάξρεη ην αξζξηθό πγξό ην νπνίν ιεηηνπξγεί ζα ιηπαληηθό 

θαη βνεζάεη ζηελ θίλεζε ρσξίο λα ηξίβνληαη ηα νζηά κεηαμύ ηνπο. Φιεγκνλέο ζηηο αξζξώζεηο  

κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ πξνβιήκαηα ζηνλ αξζξηθό ρόλδξν θαη ην αξζξηθό πγξό 

δεκηνπξγώληαο πνιύ δπζάξεζηεο  θαη επίπνλεο θαηαζηάζεηο. 

Μηα ζσζηή δηαηξνθή κπνξεί λα βνεζήζεη ζηε δηαηήξεζε ηεο θαιήο θαηάζηαζεο ησλ 

αξζξώζεσλ. 

   Πνιύ ζεκαληηθή είλαη ε δηαηήξεζε ελόο ζσζηνύ ζσκαηηθνύ βάξνπο. Πξνζέμηε ν Δείθηεο 

Μάδαο Σώκαηνο λα θπκαίλεηαη κεηαμύ 18,5 θαη 25. Η απώιεηα βάξνπο κεηώλεη ηελ πίεζε ζηα 

γόλαηα, ηα ηζρία θαη βνεζάεη ζηελ πξόιεςε ηξαπκαηηζκώλ ζηηο αξζξώζεηο. Μειέηεο 

δείρλνπλ ζε θάζε αύμεζε βάξνπο θαηά 0,5 θηιό,  ε πίεζε ζηα γόλαηα γίλεηαη 4 θνξέο 

κεγαιύηεξε.  

   Δώζηε βάζε ζηα σ-3 ιηπαξά νμέα. Τα σ-3 ιηπαξά νμέα θαίλεηαη λα πξνζηαηεύνπλ ηηο 

αξζξώζεηο θαη λα κεηώλνπλ ηε ρξόληα θιεγκνλή, ε νπνία είλαη ππεύζπλε γηα ηνλ πόλν ζηηο 

αξζξώζεηο ζε άηνκα κε ξεπκαηνεηδή αξζξίηηδα. Τξνθέο πινύζηεο ζε σ-3 ιηπαξά νμέα είλαη 

ηα ιηπαξά ςάξηα όπσο νη ζαξδέιεο, ν ζνινκόο, ν ηόλνο, ηα θαξύδηα θαη ν ιηλαξόζπνξνο. 

   Εκπινπηίζηε ηε δηαηξνθή ζαο κε θξνύηα θαη ιαραληθά. Οη ηξνθέο απηέο είλαη πινύζηεο ζε 

νπζίεο κε αληηνμεηδσηηθή δξάζε νη νπνίεο δξνπλ θαηά ησλ ειεύζεξσλ ξηδώλ πνπ βιάπηνπλ 

ηηο αξζξώζεηο. Επηιέμηε δηαθνξεηηθά θξνύηα θαη ιαραληθά θαη «παίμηε» κε ηελ πνηθηιία. Οη 

βηηακίλεο E, A, C  πνπ πεξηέρνληαη ζηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά πξνζηαηεύνπλ ηηο αξζξώζεηο. 

Ιδηαίηεξα, ε βηηακίλε C θαίλεηαη λα επηβξαδύλεη ηε θπζηνινγηθή θζνξά ζηηο αξζξώζεηο, 

κέζσ ηεο ζπκκεηνρήο ηεο ζην ζρεκαηηζκό ηνπ θνιιαγόλνπ, ην νπνίν είλαη βαζηθό ζπζηαηηθό 

ηνπ ρόλδξνπ. 

    Καηαλαιώζηε άπαρεο πξσηεΐλεο όπσο θνηόπνπιν, ςάξη, ζαιαζζηλά θαη όζπξηα. Οη πξσηεΐλεο   

είλαη ζεκαληηθέο γηα ηελ θαιή θαηάζηαζε ησλ κπώλ θαη ηνπ αξζξηθνύ ρόλδξνπ , παξάγνληεο 

πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία ησλ αξζξώζεσλ.  

    Πνιύ ζεκαληηθό ξόιν παίδνπλ ην αζβέζηην θαη ε βηηακίλε  D θαζώο ζπκβάιινπλ ζηε κείσζε  

ηεο απώιεηαο ηεο νζηηθήο κάδαο θαη βνεζνύλ  ζηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο ησλ αξζξώζεσλ. 

Τξνθέο πινύζηεο ζε αζβέζηην είλαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, ην κπξόθνιν, ηα ακύγδαια, 

ε ιαραλίδα. 

   Ελπδαησζείηε επαξθώο. Τν λεξό βνεζάεη ζηε ιίπαλζε ησλ αξζξώζεσλ. 

   Τέινο, ε θαηάιιειε άζθεζε πξνζηαηεύεη ην ζθειεηηθό καο ζύζηεκα θαη ηηο αξζξώζεηο καο.   


