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Vénujte pozornost zdsadam pro zdravé kosti a pomdzete i napriklad
minimalizovat riziko onemocnéni osteopordzy. Vite, které latky v potravinach
podporuji zdravi nasich kosti?
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Na zdravi kosti ¢asto zapominame, pritom skladba stravy je z hlediska
prevence osteopordzy klicova v pribéhu celého Zivota. V obdobi détstvi a
dospivani ovliviiuje nardst kostni hmoty, v dospélosti zabranuje nadmérnym
ztratam kostni hmoty.



 Zdaleka se nejedna jen o vapnik, nutny je i dostatecny privod energie a
hlavnich Zivin (predevsim bilkovin), vitaminu D, vitaminu K a fady
minerdlnich latek (dllezity je zejména zinek, fluor, horc¢ik a kremik). Zdravi
kosti neprospiva premira kofeinu, alkoholu, soli, koureni a také malo
pohybu.

Osteoporodza (proridnuti kosti) se radi mezi
01V1hzacn1 onemocnéni a podobne jako Vysoky krevni tlak, patri mezi ,tichd“ onemocnéni. Muze
probihat dlouho bezpriznakové a projevit se teprve komplikacemi, tj. zlomeninami, které
vznikaji mnohdy i n mirny podnét. Zlomeniny vznikajici nasledkem osteoporozy se nejcastéji
objevuji u osob mezi 60-70 rokem Zzivota a jejich vyskyt stoupa s délkou zivota. Udava se, ze ve
vyspélych zemich na nasledky zlomenin do roku po trazu umird 15-20 % pacientt a 50 %
zustava trvale hendikepovanych.

Zakladni stavebni jednotkou je vapnik

Vytvareni kostni hmoty je zavislé na privodu vapniku po cely zivot. S
postupujicim vékem vsak klesa mira vstfebavani vapniku. Zatimco v détském
veéku a béhem dospivani se vstfeba az 75 % z celkového mnozstvi prijatého
vapniku, v dospélosti je to jiz pouze 25 - 40 %. Mira vstrebavani a vyluCovani


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Nikdy-neni-pozde-zacit.-Jaky-pohyb-je-vhodny-prave-pro-vas__s10011x10959.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Nikdy-neni-pozde-zacit.-Jaky-pohyb-je-vhodny-prave-pro-vas__s10011x10959.html

vapniku neni neménna, velkou Ulohu sehrava slozeni stravy.

Z mlécnych vyrobkd je dostupnost asi 32 %. To znamena, Zze z 200 ml mléka
(220 mg Ca), 150 g bilého jogurtu (270 mg Ca) a 50 g tvrdého syra (250 mg
Ca) se do organismu vstreba asi 270 mg Ca. Mléko a mlécné vyrobky obsahuji
idedIni pomér vapniku a fosfatu - 2:1, a laktézu (mlécny cukr), coz jsou
faktory dllezité pro vstrebavani vapniku.

Vyuzitelnost vapniku je také zvySena diky obsazenému vitaminu D, B6 a
diky horciku a fosforu. Dobrymi zdroji vapniku jsou rovnéz ostatni mlécné
produkty, napr. kyselé mléko, jogurty a zakysané mlécné vyrobky, protoze
jejich kyselé prostredi napomaha zvysovat vyuzitelnost vapniku.

U nékterych druhl zeleniny je
vyuzitelnost vyssi nez u mlécnych
vyrobkl, napr. z kapusty a ¢inského
zeli to je az 56 %, naopak z kvetaku a
Spenatu je vyuzitelnost velmi nizka,
pouhych 6-7 %. Pro vstrebani dostatecné
\ ‘davky vapniku je proto nutny
mnohonasobné vétsi objem zeleniny, nez
je porce mléka. Dlvodem, proc je vyuzitelnost z vétsiny rostlinnych zdroj




vapniku nizka, je pritomnost vldkniny, kyseliny stavelové a fytatl (organické
slouceniny obsahuijici fosfor), které vytvareji s vapnikem nerozpustné soli, a tim
snizuji jeho vyuzitelnost. Proto se doporucuje nejist vetSi mnozstvi potravin
bohatych na vlakninu (zejména celozrnného peciva), ovoce a zeleniny s
vysokym obsahem kyseliny Stavelové (Spenat, reven, angrest, rybiz) zaroven
se zdroji vapniku.

Bohatymi zdroji vapniku jsou také sardinky, ofechy (vlasské a liskové
orechy, paraorechy, mandle, pistacie) a semena (mak, Inéné seminko, sezam,
slunecnice loupana apod.), lusténiny (zejména soja a z ni vyrabéné tofu). Tyto
potraviny se vSak nekonzumuji ve vétSim mnozstvi, proto hlavnim zdrojem
vapniku zUstavaji mléko a mlé¢né vyrobky.

TIPY

* Pro vetsi vyuzitelnost vapniku je vyhodné rozdélit celkovy denni pfijem do
nékolika mensich davek.

 Potraviny bohaté na vapnik jezte i vecer, protoze se vapnik Iépe
vstrebava.

« Kolik vapniku je dost? Doporuceny pfijem vapniku pro dospivajici Cini
1200 mg/den, pro dospélé 1000 mg/den.
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Obsah vapniku v jednotlivych potravinach (prevzato z Kohout et al.
Osteoporéza. Dieta bohata vapnikem. 1995)

Potravina (100 g) [Obsah vapniku (mg)
Podmasli 116
mléko kefirové 118
mléko nizkotucné 113
slunecnicova semena loupana 120
|para01“"echy 127
olomoucké tvaruzky 137
jogurt ovocny 155
lorechy liskové 184
lpudink mléény 199
mandle loupané 246
sOja 254
SyT Zerve 322
sardinky v oleji 329
[tvaroh dietni 366
syr taveny 30 % t. v s. 420
[tvaroh jemny 453
[tvaroh mékky 600
[tvaroh tvrdy 741
syr eidam 30 % 755
mak 1343




Nejdulezitéjsi podpora - vitamin D

Ve vztahu ke kostem je hlavni funkci vitaminu D podpora vstrebavani
vapniku ze stfeva do krve. Vitamin D také priznivé ovlivhuje svalovou silu a
snizuje riziko padua u starsi populace o 22-49 %. Ukazuje se, ze dostate¢ny
prijem vitaminu D a vapniku chrani pfed mnoha typy rakoviny a snizuje riziko
vzniku infekcnich, autoimunitnich a chronickych zanétlivych onemocnéni
(roztrousena sklerdza, lupus, zanétlivd onemocnéni strev, diabetes mellitus 1.

typu).

e Z potravin jsou dobrymi zdroji morské ryby, rybi tuk, jatra, vajecny
Zloutek, smetana, maslo. DUllezitym zdrojem vitaminu D jsou i
fortifikované potraviny (margariny, mléko).

Nedostatek vitaminu D je velmi ¢asty u senior(, ale stale Castéji je to
problém i zdravé mladé populace. Dldvodem je jeho nizky prijem potravou
(napf. z dlvodu vyznavani prisnéjSich alternativnich zplsobl stravovani),
pouzivani ochrannych krém0 proti slunci s vysokym UV faktorem a nedostatek
pohybu venku. U starsich osob je v obdobi zimnich mésic doporucovana
suplementace (400-800 IU/den), coz je rovno 2-3 kapkam Vigantolu denng,
nebo 15-20 kapkam 1x tydné.
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e Doporucena denni davka pro déti od 1 roku do véku 64 let ¢ini 5 pg/den
(tj. 200 IU/den). Osoby starsi 64 let maji potrebu vitaminu D dvojnasobnou
(10 ug/den, tj 400 IU/den).

Obsah vitaminu D ve vybranych potravinach

Potravina (100 g) [Vitamin D (IU) Potravina (100 g) [Vitamin D (IU)
Pstruh morsky 440 sardinky v tomaté 320

L0sos 480 sled nakladany 640

makrela 120 jogurt bily 2,4

sardel 160 maslo 40

sardinka 400 Slehacka 40

sled 920 emental 45 % 120

Sproty 520 gouda 40

tunak 240 parmezan 24

sardinky v oleji 200 tvaroh tucny 8

Dalsi dulezité vitaminy a mineralni latky

 Vitamin K: dobrymi zdroji vitaminu K jsou jatra, zeli, brokolice a vétsSina
rostlinnych olejd.

 Zinek: zinek najdeme v mase, rybach, ovesnych vloCkach a celozrnnych
obilovindch. Vstiebdvani zinku mize byt naruseno vysokym prijmem
jednoduchych sacharidd (pr. cukrovinky), fytatt, vldkniny a Zeleza, proto
je vhodné ve stravé omezit potraviny, které tyto slozky obsahuiji.



e Fluor: zdrojem fluoru je hlavné Caj. Vysoké davky fluoru naopak zvysuji
riziko zubniho kazu a osteoporozy.

 Horcik: dlouhodobé nizky prijem horciku ve stravé vede ke zvySenému
Ubytku kostni hmoty a vysSimu vyskytu zlomenin. Bohatymi zdroji horciku
je predevsim rostlinna strava, jako jsou lusténiny, ryze, zelenina, ovoce,
celozrnné obiloviny, semena, brambory, ofechy, mineralni vody s

horcikem.

Ukazka jidelnicku o vysokém obsahu vapniku

Snidané: makovec, kakao

Presnidavka: jablka, hrstka mandli a pekanovych orechu

Obéd: brokolice zapecené s vejci a syrem, brambory, zeleninovy salat
Svacina: malinovo- ostruzinové smoothie s kefirovym mlékem

Vecere: Zitny chléb s pomazankou z tvarohu a sardinek, paprika
Snidané: dalamének s lucinou, petrzelka, rajcata

Presnidavka: ovocny salat, 2 fiky, 1Zice zakysané smetany

Obéd: rybi filé na zelening, strouhany syr

Svacina: fortifikované séjové mléko, banan

Vecere: salat z cinského zeli, vejce, jogurtova zalivka, tmavy chléb
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