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Jidelnicek pri osteoporoze
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Je s podivem, kolik se ndm schazi dotazd na tvorbu jidelni¢ku pri osteopordze
od mladych lidi. ... je mi 30 let a mam osteopordzu, poradte, co mam jist?
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OSTEOPOROSIS

MNORMAL BOMNE OSTEOPOROSIS

Nemoc osteopordza je:

Osteopordza je onemocnéni kostni tkané, které vede ke zvysSené
kfehkosti kosti. V dlsledku tohoto jevu dochdazi u lidi trpicich timto



onemocneénim k Cetnéjsim zlomeninam.

Slovniky a lexikony uvadéji osteopordzu jako takzvané "fidnuti kosti". Nemoc
se Castéji vyskytuje u zen ve vyssim veku. Nazev vychazi ze dvou feckych
slov (osteo - kost, poros - otvor). Stav je nejcastéji zplisoben nedostatkem
vapniku v téle a zvySenym odbouravanim kostni tkané pri nedostatku fyzické
zatéze.

Mikroskopicky obraz osteoporotické ("proridié") kosti se da pripodobnit
jeskynnimu systému s rozsahlejSimi dutinami a méné stabilnimi vnitfnimi
opérnymi strukturami, které si mlzeme predstavit jako krapniky. Se
slabnoucimi "krapniky" a zvétSujicimi se dutinami se zvySuje riziko vzniku
zlomenin.

PFi osteoporéze je velmi dulezité do jidelni¢ku zarazovat zejména,
vapnik, horcik, vitamin D, vitamin C a vitamin K.

Dulezité je prijimat potraviny obsahujici vapnik
Nejdllezitéjsi je dostatecny prisun vapniku. Vysoky obsah vapniku maji

tvrdé syry - zejm. parmezan, ale také tfeba tu¢né a polotuc¢né tvarohy,
jogurty, mléko, ryby - idealné sardinky, které konzumujeme i s jejich mékkymi



malymi kostmi. Vysoky obsah vapniku ma také mak, sezamové seminko
a ruzné druhy ofechu (liskové ofechy, mandle, aj.), dale pak brokolice,
fiky, kapusta, kvétak, mandle, liskové oFisky, para orechy,
slunec¢nicova seminka, vejce.

Nejlépe si dejte kousek tvrdého syra mezi jidly, bez peciva, které obsahuje
latky, jez mohou castecné snizovat vyuziti vapniku.

Pokud zarazujeme nekterou z uvedenych potravin, neméli bychom zaroven s
tim pridavat hodné viakniny, vapnik uz se tak dobre nevstreba.
Zaroven se nedoporucuje pit kofein a vétsi mnozstvi alkoholu.

Hodnoty jednotlivych druhu mléka a syru

Nejlépe je na tom mléko ovdi, potom kozi a kravské je az na 3.misté.

Pokud se podivdme na syry, je stupnice od nejbohatsich zdrojd k nejchudsim
nasledujici:emental, eidam 30% tvs, niva, zervé, lu€ina, hermelin

U tvarohU je to nasledovné: tvaroh mékky tucny, tvaroh na strouhani, tvaroh
mekky netucny



Dulezité je prijimat i dostatek vitaminu D
Ten je také pro kostni hmotu nezbytny - dnes je tfeba na trhu i mléko

obohaceno o vitamin D, dale jsou vhodné ryby, vajecny zloutek.

Vhodny je také pravidelny stridmy pobyt na slunicku (slunecni zareni
aktivuje vitamin D v k{zi) - opalovaci krémy nebo make-up ale mohou branit
prlniku zareni na pokozku.

Pokud mate primo prokdzanou osteoporozu, lékar Vam mize i predepsat
pripravek obsahujici jak vapnik, tak i vitamin D pro jejich doplnéni v organismu.

Vitamin D v potravinach

Potraviny 100 g Vitamin D ( IU)
uhor 1600

sled nakladany 920

Sproty 520

losos 480
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