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Prevenci osteoporozy je
strava a pohyb
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Osteopordza, nebo-li fidnuti kosti, je strasédkem zejména seniord, ale mohou ji
trpét i lidé mladsi. Kosti ztraceji svou pevnost i pruznost. Postizenému se pak
snadno lamou, a to i po ne prilis velkém podnétu. Boli ho zada, viditelne se
zmensi, tfeba az o 20 cm, a vytvori se mu pomalu ale jisté hrb. Typické je i
zmenseni pohyblivosti hrudniho kose a patere.
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Pricin vzniku osteopordzy je vice. Mlze to byt podvyziva, nedostatek pohybu,
vék nebo menopauza, kdy mizi zenské hormony a proces odvapnéni se urychli.
Neznamena to ale, ze se tyka jen zen a muzi jsou vUci ni imunni. Mlze
vzniknout i plsobenim vedlejsich vliv{, napriklad uzivanim nékterych Iékd.
Pravé proti této nemoci lze bojovat spravnym stravovanim a zdravym zivotnim
stylem vibec.

Ridnuti kosti zac¢ina od 30 let

V priibéhu Zivota dochazi k postupnému Gbytku kostni tkdné. Hrozi to od 30 let
vys. ,Zde plati, co télo neshromazdi v mladi, tak uz po zbytek zivota
nema. Pravé proto by mél byt jidelnicek v détstvi a dospivani kvalitni
s vysokym obsahem vapniku,“ upozoriuje dietolozka Karolina Hlavata.



Lepsi nadvaha nez podvaha

Osteoporéza je jedna z mala chorob, kdy je nadvaha lepsi, nez pfilisSna Stihlost.
»~Podvaha dokonce patfi k rizikovym faktorum. Vy$si hmotnost totiz
vyviji na kostru urcity tlak a stimuluje tak kosti k novotvorbé. Navic se
v tukové tkani vytvari i zenské hormony estrogeny, které ubytku
kostni hmoty brani,“ objasnuje dietolozka.

Pohyb kostem prospiva

Dulezitou prevenci proti vzniku a rozvoji osteopordzy je pohyb, jakykoliv sport,
ktery vam s ohledem na vase fyzické moznosti a vék vyhovuje. Opét zde plati,
Ze jsou-li kosti zatézovany, coz sport umozni, dostavaji impuls, aby se
obnovovaly.

Pestry jidelnicek

Zakladnim stavebnim materidlem, aby nase kosti zlstaly pevné a pruzné, je
vapnik, a predevsim vitamin D, ale i vitaminy C, B6, K1. Ty maji zasadni
vyznam pfi vstiebavani vapniku a jeho ukladani. Proto je nezbytné, aby
jidelnicek byl celkové nutricne vyvazeny. ,, Kost potrebuje i bilkoviny a radu



dalSich vitaminu a minerdlnich latek,“ dodava dietolozka.
Kolik vapniku?

Abychom netrpéli nedostatkem vapniku a nevystavovali se nebezpeci vzniku Ci
rozvoje osteopordzy, méli bychom ho v potravé prijmout 1000 az 1500 mg
denné. ,,Bohatym zdrojem vapniku jsou zejména mlécné vyrobky,
koncentrované tvrdé tvarohy, syry,“ rikd Karolina Hlavata. Laktéza a
kyselé prostredi zvysuji vyuzitelnost vapniku.

Dopliikovym zdrojem vapniku jsou i nékteré druhy zeleniny, napriklad kvétak,
kapusta, brokolice, ale také mandle, sezamové seminko, orechy.

Ve 100 g tvrdého syru typu eidam je asi 800 mg vapniku. Jogurt a mléko maiji
120 mg /100g a mak dokonce 2000 mg/100 g.

Pozor na kolu a tavenaky

Neni syr jako syr. ,Tavené syry nejsou vhodnym zdrojem vapniku,
protoze obsahuji i tavici soli, které vyuziti vapniku brani,” objasnuje
dietolozka.

Znacné rizikové jsou podle ni kolové napoje. ,Obsahujici kyselinu



fosfore¢nou, ktera také zpusobuje vyluéovani vapniku z téla,“ dodava.

Méne alkoholu a soli

Nechcete-li se dockat ridnuti kosti, neholdujte pfilis alkoholu a méné solte.
»Alkohol podporuje vylucovani vapniku, stejné tak vysoky prijem soli,“
varuje Karolina Hlavata.

Na metabolismus vapniku negativné plsobi také koureni a nadmérné piti ¢erné
kavy.

Ubytek kostni hmoty zjisti denzitometrie

Mate-li pochybnosti, jak na tom vase kosti jsou, pozadejte svého praktického
|ékare nebo gynekologa, aby vas poslal na denzitometrii. ,,Toto vySetreni
stanovi pripadny ubytek kostni hmoty a urci stupen onemocnéni, zda
se jedna o pouhou osteopénii, coz je mirny ubytek, nebo jiz
osteoporozu. Lékar pak doporuci lécbu, zpravidla substituci vitaminem
D a vapnikem,“ dodava Karolina Hlavata.
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