Vyzivova poporuceni pil OSTEOPOROZE

Osteoporodza je progresivni onemocnéni kostni tkané vedouci ke zvysené krehkosti a zvySenému vzniku zlomenin
(dle definice WHO jde o snizeni kostni denzity s ochuzenim mikroarchitektury kosti - profidnutim kostni tramciny a snizenim stability kostni tkané)

CO NAPOMAHA VZNIKU OSTEOPOROZY? ‘

Hormonalni zmény
UzZivani glukokortikosteroidii

Gastrointestinalni onemocnéni (celiakie, laktézova intolerance,
Crohnova choroba, ulcerézni kolitida, malabsorpce, atd.)

Resekce zaludku i stieva

Nekvalitni strava (konzumace velkého mnozstvi alkoholu, kavy, kolovych
napojl, tavenych syrdi, nadmérné soleni, velmi vysoky prijem bilkovin apod.)
Konzumace potravin, které negativné ovliviiuji vstrebavani vapniku (Spenat,
rebarbora, ¢erny caj, fazole, cervena fepa, otruby apod.) [3]

‘ JAKA JE IDEALNi PREVENCE OSTEOPOROZY?

Kvalitni strava (bohatd na vapnik, vitamin D, vitamin B6 a B12, vitamin K2, vitamin A, magnezium, omega-3
mastné kyseliny, izoflavony, bor, kiemik, zinek, selen, stroncium, méd;, apod.)

Dostatek spanku (idealné ulehnout jesté pred pllnoci)

Dostatek pohybu (30 az 45 minut 3-4x tydné a nejlépe v kombinaci
rychlejsi chlize, plavani, tenis, béh apod. spolecné s posilovanim

a protahovanim)

Dostatecné dlouhy pobyt na cerstvém vzduchu

Optimalni vystaveni kiize slune¢nimu zafreni (ca 30 minut tydné)
Udrzovani optimalni télesné hmotnosti

Psychicka pohoda [1]

Abyste tedy uvedli svou kosterni oporu do rovnovahy, je treba se vénovat nejen dusevnimu zdravi (a najit nové a napliujici Zivotni ukoly pro posileni zdravého
sebevédomi a sobéstacnosti), ale také vhodnému pohybu a v neposledni radé kvalitni vyzivé. Pojdme se na ty podstatné vyzivové faktory podivat podrobnéji.

(

Vépm’k — tento mineral je ulozen prevazné v kostech a zubech (99,9 %) a najdeme ho taktéz v plazmé

v ionizované formé (0,1%). Pfijimame jej stravou. Doporuéena denni davka pro déti od 1-4 let je 600 mg

s postupnym zvysovanim na 1200 mg u déti od 13.-19. roku. Od 19 let 1000 mg a nad 50 let véku je vhodné opét
navysit denni pfijem na 1200 mg (z dGvodu snizené resorpce) [3]

Je dulezity nejen pro kosti a zuby, ale také ovliviiuje normalni funkci membrén, fyziologicky pribéh svalové kontrakce,
fadu enzymatickych pochod, normalni krevni srazlivost.

Vstrebatelnost vdpniku mohou negativné ovlivnit:
— fytin (obsazeny v otrubach)
- kyselina Stavelova (pfitomny ve $penétu, rebarbore, cerném ¢aji atd.)
- zvyseny piijem soli ¢i dlouhodobé vysoky pifjem bilkovin (zvy3uji vylu¢ovéni vapniku moci)
— dlouhodobé zvyseny piijem fosfatt pfitomny napiiklad v kolovych népojich (zvysuje odbouravani
vapniku z kosti).

Pozn. Fosfaty — doporuceny denni pfijem u déti do 10 let je 500-800 mg, od 10-19 let 1250 mg a od 19 let 700 mg. [4]
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KDE NAPRIKLAD VAPNIK NAJDEME: ‘

Mak je vyznamnym zdrojem vapniku (1440 mg na 100 g) 8]
Minerélni vody obsahujici vapnik (150-500 mg/I1) [4]

Dalsi zdroje: Velikost porce
Kapustové listy, varené 1 salek 266 mg
Rapini (brokolice Rabe), varena 1 salek 100 mg
Listové zeli, varené 1 salek 179 mg
Sojové boby, varené 1 salek 175 mg
Cinské zeli, vatené 1 salek 160 mg
Fiky, susené 2 fiky 65 mg
Brokolice, ¢erstva, varena 1 Salek 60 mg
Pomerance 1 cely 55mg
Sardinky, konzervované s kostmi 85¢g 325mg
Losos, konzervovany s kostmi 85¢g 180 mg
Jogurt, bily nizkotu¢ny 1709 310 mg
Mléko 220 ml 300 mg
Jogurt s ovocem, nizkotu¢ny 1709 260 mg
Mozzarella, ¢aste¢né odtu¢néna 309 210 mg
Cedar 309 205mg * Obsah vapniku uvedeny u vétsiny potravin se odhaduje

amuze se lisit v dusledku vice faktord. Podle $titku na potraviné zjistéte,
kolik vapniku je v konkrétnim produktu [11].

Jogurt, fecky 1709
Feta syr 1109
Mandlovy, ryzovy nebo séjovy napoj, obohacené 220 ml
Pomerancovy dzus, ovocné stavy, obohacené 220 ml

200 mg
140 mg
300 mg
300 mg

Pozor: dulezita je také vstiebatelnost vapniku. Napfiklad ze 100g brokolice obsahujici 46 mg vapniku se do organismu vstieba pouhych 53 % [3]



Vapnik sam o sobé nestaci a potiebuje optimalni pfisun dalSich dalezitych Zivin, vitamin{, mineralni latek a stopovych prvkii:

Zdroj vitaminu D: Zdroj bilkovin:

80-90 % se tvoii kizi diky dostate¢nému pobytu na slunci (asi 30 minut MIécné produkty, maso,
tydné) - pozor na piilisné pouzivani opalovacich krém, které blokuji lusténiny, vejce, tofu, ofechy,
tvorbu vitaminu D kzi. Najdeme ho také v tu¢nych rybach, mofskych semena apod. IdedIni pomér
produktech, obohacenych mlé¢nych produktech, vejcich, houbach rostlinnych a Zivocisnych je
apod.[3] 60:40[13]

Potravina objem mnozstvibilkovin

Z uvedenych informaci je zfejmé, jak je dillezity skuteéné PESTRY JIDELNICEK s dostatkem:

Miéka a mlécnych vyrobka ' Kvalitnich olejt
(jogurty, syry, tvaroh,...) £= (olivovy, Inény, fepkovy,...)

. Mineralnich vod
Bilého masa

(kufeci, krati,...)
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