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Pokud mate pocit, ze jste ¢im dal mensi, hrbite se, mate bolesti v zadech a ke
vSemu jste Zena po 45. roce zivota, méjte se na pozoru. Na viné mlze byt
,tichy nepfitel” osteoporéza. Prvotni pfiznaky tohoto onemocnéni jsou Casto
nespecifické a byvaji proto dlouho prehlizeny.
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Jak se branit?

Malokdo si uvédomi, Ze predpoklady pro propuknuti pozdéjsi osteopordzy



VAR

pravdépodobnost vzniku osteopordzy ve starSim veéku.

« Vyziva: Snazte se pfijimat dostatek bilkovin, vapniku, vitaminu D,
horciku, minerall a omezit prijem negativné pUsobicich latek

« Pohyb: Své zdravi mdzete také ovlivnit pfimérenym pohybem a vhodnou
stravou. Mé&li byste se zamérit predevsim na doporuceny prijem vitamind,
ktery mdze pomahat nejen pri osteopordze, ale mlze byt i jeji prevenci

« Slunicko: Nebojte se sluni¢ka, uz po 15 minutach na slunicku se vyrazné
zvysi tvorba vitaminu D ddlezitého pro vyvoj kosti

« Zdravy zivotni styl. Je dllezité prestat kourit a vyhnout se nadmérnému
uzivani alkoholu a kofeinovych napojd

Potraviny pro zdravé kosti

Vysoky obsah vapniku ma zejména tvaroh, mak, tvrdé syry, jogurty,
ruzné druhy ofechu, ale také brokolice, kapusta nebo
sardinky. Potraviny bohaté na vapnik je vhodné konzumovat samostatne, bez
peciva nebo ovesnych vlocek, vlaknina totiz negativné ovliviiuje vstfebavani
vapniku. Doporuceny denni prijem je 1 - 1,5g vapniku, coz predstavuje
napriklad 50g tvrdého syra a 200g tvarohu nebo 100g maku.



» doporucujeme: mléko a mlécné vyrobky, soju, mandle, tofu, hlavkové
zeli, melasu, pomerance, listova zelenina, turin, kokosové orechy

- radéji omezte: sdl, tuky, rafinovany cukr, vyzralé syry, alkohol, sladké
limonady, fosfor, maso

Pohyb chrani kosti

Primérena télesna zatéz je nejvyznamnéjsi prevenci, protoze primo
podporuje vznik a prestavbu kosti. Doporucit mizeme zejména chizi,
nordic walking, jizdu na kole, plavani, ale i bézné prace na zahradé a v
domacnosti. Primérena fyzicka aktivita také zlepsSuje silu a koordinaci svald a
tim také klesa riziko padl, které jsou, zejména u osteoporozy, velmi
nebezpecné.

Jak a proc vznika

Jedna se o onemocnéni kostni tkané, které se vyznacuje Ubytkem pevnych
mineralnich struktur predevsim dlouhych kosti. Je to vlastné vysledek poruchy
rovnovahy mezi tvorbou nové kostni hmoty a zanikem staré kostni tkané, kdy
je rychlejsi odbouravani, nez-li novotvorba. Tato nerovnovaha vede ke zvysené
krehkosti kosti, ty se pak stavaji malo odolné vici mechanickym vlivim a klesa
i jejich pruznost, coz s sebou prinasi nebezpedi zlomenin i pfi minimalni



vyvinuté sile.
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Co je pricinou

Jednou z hlavnich prokazanych pricin vzniku osteopordézy je nedostatek
vapniku a vitaminu D v organismu. Ddvodem snizené hladiny téchto prvk{
v téle mlze byt jeho nedostatecny prijem v potravé, nedostatecné vstrebavani
v tenkém streve nebo naopak zvysené vylucovani.

Osteopordza se vyskytuje témeér u kazdé Ctvrté zeny po prechodu, coz byva
zpUsobeno poklesem estrogenu po menopauze. Dalsim rizikovym faktorem
je nedostatek pohybu, koufeni ¢i uzivani kortikoidu.

Ohrozenou skupinou byvaji také osoby s nizkou télesnou hmotnosti, protoze
nizSi vaha vyviji na kostru mensi tlak a mize tak méné stimulovat novotvorbu
kostni tkané. DalSim dlvodem hrajicim ve prospéch osob s vyssi hmotnosti
mize byt fakt, Ze v tukové tkani se vytvareji estrogeny, které Ubytku kostni
hmoty brani.

Mate osteoporozu?

Mate-li podezreni, ze by vam mohla hrozit osteoporédza, doporucujeme nejprve
konzultaci s vasim praktickym |ékafem nebo gynekologem. Aby mohl |ékar



spravné urcit diagnosu, odesle vas na denzitometrii, coz je vysetreni k
uréeni mnozstvi mineralu a ke stanoveni hustoty kostni tkané.
Vysledek vysetreni pak odhali pripadny Ubytek kostni tkané a stanovi, zda je
jedna o osteopenii, coz je predstupen osteoporozy, nebo o jiz pokrocily nalez.
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