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Vigtigt

Intet i denne e-bog er et forsgg pa at holde dig fra ngdvendig laege-
behandling.

Sag altid professionel hjelp og vejledning, nar det er nadvendigt — fx
bgr nedtrapning af medicin altid ske i samrad med en kvalificeret

leege.

Hverken forfatter eller forlag kan pa nogen made drages til ansvar —
direkte eller indirekte — for nogen skader eller gener som et resultat
af brugen eller misbrugen af oplysninger i bogen.

Kun hvis din lege frarader dele af programmet, udelader du det, som
laegen ikke mener er godt for dig i netop din situation, og falger i
stedet legens anbefalinger.

Indholdet i bogen kan ikke og ma ikke bruges til at stille diagnoser
eller fastleegge behandling, medmindre det foregar i samrad med en
kvalificeret leege.

Det kan ikke udelukkes, at der kan veere fejl og mangler i bogen. Der
gennemfgres hele tiden nye forsgg og studier, og jeg anbefaler, at du
tilmelder dig nyhedsbrevet Ugeskrift for leegfolk, hvor du gratis vil

modtage nye oplysninger om forebyggende og helbredende kostvaner.

Laes mere og tilmeld dig pa: nomedica.dk/nyhedsbreve.htm
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Indledning

Ifalge Den Danske Ordbog er gigt en sygdom, der giver smerter

(og evt. haevelser) i led og muskler fx leddegigt eller slidgigt.

Slidgigt er en kronisk degenerativ ledsygdom, hvor brusk og veev
omkring leddene langsomt bliver nedbrudt. Karakteristisk for slidgigt
er tab af brusk og nydannelse af knogle ved leddets kant. Alle led kan
rammes af slidgigt, men tommelfinger, storetd, hofte og knz bliver
oftest ramt.

Ifalge gigtforeningen er slidgigt en folkesygdom og den mest udbredte
af de over 200 gigtsygdomme, der findes.

Tidligere troede man, at symptomerne ved slidgigt var forarsaget af
nedslidte led, men vi ved nu, at symptomerne ved slidgigt farst og
fremmest skyldes en inflammation i de ramte led. Slid — eller méaske
snarere overbelastning — spiller ganske vist en rolle, men det er
inflammationen, der nedbryder brusken og fx gar, at et knee bliver

gmt og stift pga. sygdommen.

Slidgigt er en sygdom i hele leddet, der involverer brusk, ledhinde,

ledband og knogle.

Fordi slidgigt er et delvist misvisende ord for sygdommen, bruges nu
nasten kun ordet artrose i fagkredse, men eftersom nasten alle andre
stadig bruger og bedst kender ordet slidgigt, bruger vi ogsa den beteg-

nelse her i bogen.
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Uddrag fra Wikipedia om slidgigt:

Brusken i leddene ligger som en glat, elastisk skive over enden af
knoglerne. Ledbrusk har ingen nerver eller blodforsyning, og ringe
evne til at reparere en pafgrt skade. Omkring leddet ligger en
ledkapsel, med en indvendig kleedning af ledhinde. Slidgigt begynder
hyppigt i en af disse strukturer; typisk ved en skade i brusken.
Bruskcellernes og ledhinder reagerer sa med betendelse, hvorved
ledhinden afgiver mere ledvaeske. De beteendelsesstoffer, cellerne
udskiller, begynder nedbrydningen af ledbrusken. Efterhanden
bergres alle leddets dele af sygdommen. Patienten oplever smerter
og stivhed i det angrebne led. Kvinder rammes noget oftere af
sygdommen end mand.

Selv om slidgigt ikke kan helbredes, kan du ggre meget for at mindske
smerter og forhindre en forveerring af sygdommen ved at gennemfgre

bestemte livsstilseendringer, som du vil leese om her.

Ved slidgigt gnsker vi at bremse nedbrydningen af brusk og pa andre
mader stoppe en forveerring af sygdommen samtidig med, at vi satser
pa at lindre pa smerter og andre symptomer ved slidgigt.

Den vestlige kost og livsstil kan veere en vaesentlig arsag til slidgigt og

en arsag til en vedvarende gradvis forvaerring af tilstanden.
Symptomer

Symptomerne ved slidgigt kan fx veere ledsmerter, gmme og stive led
samt knasen og skurren i leddene, men der er meget stor forskel pa,

hvor alvorlige symptomerne er. Nogle oplever voldsomme smerter,
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som mindsker funktionsevne, beveegelighed og livskvalitet. Andre

oplever stort set ingen symptomer.

De fleste med slidgigt, som normalt ikke har vaesentlige symptomer,
oplever pa samme made som de mere alvorligt ramte, at inflammati-

onen med mellemrum blusser op og forveerrer symptomerne.

Vi satser p4, at de livsstilseendringer, du leeser om her, vil ggre de
gode perioder mere fremtraeedende, og at de darlige perioder aftager i

bade styrke og hyppighed eller maske endda helt forsvinder.
Alder

I det mindste her i den vestlige del af verden bliver leddene hos
naesten alle &ldre gradvist nedbrudt og den smgrende veske i led-
kapslen reduceret i en grad, sa de fleste ender med at have slidgigt. |

Danmark har omtrent 80% af befolkning over 50 ar tegn pa slidgigt.

Samtidig aftager muskelstyrken med alderen. Skrgbelige led og svag
muskelstyrke er ikke en god kombination, eftersom leddene lettere
bliver skadet ved fald, vrid og stagd.

Livsstilsmedicin

Der er god videnskabelig dokumentation for, at livsstilsmedicin med
fokus pa at reducere inflammation kan forebygge, lindre og i nogle

tilfelde helt fjerne symptomerne pa slidgigt.

Det geelder om at bremse de skader, som inflammationen i leddene
forarsager, samtidig med, at vi lindrer eller fjerner smerter og andre

ubehagelige symptomer fra de delvist gdelagte led.
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Hvis du har spgrgsmal eller savner uddybende oplysninger om de

enkelte punkter, finder du sandsynligvis svaret under Supplerende

tekster og referencer i anden del af bogen.
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Livsstilsprogram mod
slidgigt

Eftersom arsagen til smerter og andre symptomer ved slidgigt
hovedsageligt skyldes inflammation, fokuserer vi i seerlig grad

pa en antiinflammatorisk livsstil.

Adskillige livsstilsfaktorer kan i en eller anden udstraekning enten

fremme eller hemme inflammation.

Det, der fremmer inflammation, og som du satser pa at undga, er
usunde kostvaner (en kost, der indeholder for meget rgdt kad, forar-
bejdet kad, meettet fedt, sukker, salt og ultraforarbejdede fgdevarer),
for lidt motion, darlig savn, rygning, luftforurening, overforbrug af

alkohol, stimulanser samt overbelastning og skade pa leddene.

Det vigtigste i en antiinflammatorisk livsstil er kosten, men ogsa fx
motion, god sgvn, god stresskontrol og at undgéa for mange kalorier

virker antiinflammatorisk og kan have stor betydning.

Laes eventuelt mere i afsnittet : Inflammation og antiinflammatorisk

livsstil.

De livsstilseendringer, du laeeser om her, understgtter hinanden.

Sunde kostvaner giver feerre ledsmerter. Faerre ledsmerter giver bedre
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sgvn. Bedre sgvn og feerre smerter giver mere lyst og overskud til

motion. Osv.

Selv om der kan vare sma forskelle pa, hvilken livsstil, der i starst
udstreekning vil hjelpe ved de enkelte gigtsygdomme, vil stort set den

samme sunde livsstil have en positiv virkning ved alle gigtsygdomme.

Du kan derfor ogsa fglge nedenstadende rad, hvis du lider af andre
gigtsygdomme (medmindre laegen i netop din situation mener, at du

bar fglge andre rad).

Du kan i de supplerende tekster, der henvises til ved nogle af neden-
stadende livsstilseendringer, lese flere detaljer om de undersggelser,

der ligger til grund for radene.

Du behgver ikke at gare det hele perfekt for at opna gode resultater,
men det siger sig selv, at jo stgrre gavnlige eendringer, du foretager,

desto stagrre udbytte har du chance for at opna.
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