Fede fisk og rigeligt med grent er fornuftige valg, hvis du er blandt
| hvidt bred og chips, der indeholder
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Maden har - i kembination med
motion og veegttab - ofte en god
lindrende effekt pa ledsmerter,
viser nye videnskabelige studier.

Forskningen viser, at der er en sam-
menhzeng mellem tarmsystemet,
det vi spiser og smerter i vores led,
bekreaefter en feorende dansk for-
sker pa omradet, Merete Lund Het-
land, overleege og professor ved
Videnscenter for Reumatologi og
Rygsygdomme, Glostrup Hospital.

- Min erfaring med patienter med
ledsmerter er, at rode fadevarer ofte
er en medvirkende faktor ved led-
smerter. Spiser man meget redt kad
og drikker en del rgdvin, vil det ty-

man ber tenke mere over kosten,
néirleddene volder problemer:

- Jeg rader til, at man spiser sundt
og varieret, ting med stort vitamin-
indhold - iszr rigeligt af de for-
skellige slags grentsager, frugt og
kornprodukter. Undgd chips, flo-
deskumskager og den slags usunde

“ting. Brug den sunde fornuft., siger

professoren, der betoner iser vigtig-
heden afatholdesigslank.

- For en lang reekke overvaegtige
mennesker med gigtproblemer og
ledgener er det simpelthen ngd-
vendigt at tabe sig, og her er motion
vigtigt. Smertende led skal bevaeges.
Nir du dyrker motion regelmaes-
sigt, holder du dine ledsmerter pa
afstand. Man skal finde en moti-
onsform, der erholdbari kraft af, at
man finder den sjov. Det kan f.eks.
veere at lobe en tur eller tage cyklen
pa arbejde. Husk p3, at motionen
skalhjeelpe dine led resten aflivet.

Sunde fedtstoffer
Ifelge specialleege og fhy. 'radiodole
tor’ Carsten Vagn-Hansen bar per-

darlige fedtstoffer.

Lepen og forfatteren Charlotte
Bech, der har mange patienter med
ledsmerteri sin praksis, anbefalerat
leegge seerlig veegt pa de sunde fedt-
stofferomega-3, 6 0g 9.

- Dem finder man isaer i avocado,
oliven, valngdder, mandler og an-
dre npdder, og i planteolier af hor-
fro, oliven, raps, valngd og kempe-
natlys.

Lege Charlotte Bech henviser
ogsa til dels en undersegelse, som
viser, at kvinder med leddegigt har
kunnet dempe smerterne ved at
anvende olie af sort kommen, og en
anden undersggelse, hvor ledde-
gigtramte har opnaet en positiv ef-
fekt med hybenpulver.t

Omtrent 700.000 danskere har gigt
0g ledsmerter.

Slidgigt, der rammer hyppigst, om-
fatter mest hofte og knzeled. Gigten
kan naesten altid konstateres med
et rentgenbillede.

Nogle har tendens tilat udvikle
ledsmerter. Andre har haft et brud,
der er helet lidt skeavt, 0g som
derfor har belastet leddet forkert
gennem mange ar. :

Hyvis du har veeret udsat for en ska-
de | et led - for eksempel pa grund
af en trafikulykke eller en alvorlig
idreetsskade, kan det ogsa veere
arsag fil, at du udvikler slidgigt. Der
kan ga mange ar, fra skaden er sket,
til slidgigten eventuelt viser sig.
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Nar leddene slides, bliver brusken
ileddene langsomt nedbrudt.
Leddet fortykkes, bliver stivere,
kan ikke beveeges som tidligere og
kan gere ondt. Smerterne er typisk
veerst om morgenen.

Overveegt belaster ogsa leddene.
For mange mennesker, der dajer
med ledsmerter, vil det veere en
fordel at tabe sig i veegt.

Mennesker med ledsmerter | mild
og sveer grad har gavn af motion.
Da musklerne styrkes omkring
de led, der er ramt. Fysisk akti-
vitet eger leddenes funktion og
mindsker smerterne, viser mange
undersegelser.
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pisk forvaerre smerterne, hvorimod-

grontsagskost eller vegetarisk kost
haren tydeligtlindrende effekt.

= Ingefzerrod har i kliniske forsag
vist sig at kunne gavne personer
med slidgigt ved sit indehold af de

samme smertedempende stoffer

som smertestillende medikamen-
ter ngsom man ha};:set en pOSlth

dene ogi_ ﬁaghge kost

Smerbende Ied sk,al bevaegls

Henning Bliddal, professor 0g over-
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