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Proc¢ babicky osteoporozou
netrpely a nas ohrozuje ¢cim
dal vic?
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Staci zaskobrtnuti, ani nemusi upadnout, a presto si v téle zlomi néjakou
Lkosticku”. Kdo? Mozna vy nebo vasSe kamaradka ¢i maminka. Pro¢? Protoze
trpf osteopordzou, fidnutim kosti. V Cesku jde 0 33 % Zen a 15 % muzl ve véku
nad 50 a pokud pridame dvacet let, jsou Cisla jesté dramatictejsi - 47 % zen a
39 % muzl. Béhem dvaceti let budou jesté o polovinu vyssi. Jaké jsou ddvody?
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Proc se babickam tolik nelamaly kosti?

V jaké kondici médme kosti sami nepozndme. Ubytek kostni hmoty se muize
ohlasit i bolesti zad, ale také vubec. Navic zdda v dobé ,sedici“ boli uz i
pubertaky.



,0 osteopordze se obvykle dozvime ve chvili, kdy jsme u
Iékare, ktery napravuje jeji nasledek, zlomeninu. Tedy pokud
preventivné nepodstoupime vySetfeni kosti,“ upozornuje nutri¢ni
terapeutka Zuzana Douchova.

Jak kostem pomoci?

Pro zdravi kosti je ddlezity predevsim dostatecny pFijem vapniku. Hodné ho
je ale také treba v kvétaku, brokolici, maku... Z rostlinnych zdroju je
vyuzitelnost v téle vSak horsi.

,Ten nejlépe vyuzitelny je z mlécnych vyrobkl. Mezi nejbohatsi
zdroje patfi zejména tvaroh ci tvrdé syry,”“ uvadi Zuzana Douchova
a dodava: ,Ve vyssim veku se zhorSuje schopnost prijaty vapnik
vstrebavat.”

 Denni prijem vapniku by mél byt u dospélych kolem jednoho gramu, u lidi
nad 50 let byva doporucovano o néco vice, 1200 az 1500 mg.



q Tady si mizeme poprvé

8l zCasti odpovédét na otazku,
proc¢ se babickam drive tolik
nelamaly kosti. Nemivaly
sice tak bohatou stravu jako
mame my, konzumovaly
ale vice zakladni
potraviny. Mléko, z mléka
8 vyrobeny tvaroh a z tvarohu
i g .. syr. Cerstvy syr, ne napfiklad
tavene syry, v nlchz obsazene tavici soli zabranuji ukladani vapniku do
kosti.

Pokud namitate, ze tavenaky nejite, je treba se zamyslet nad stravou, kterou
jste méli jako déti, dospivajici a mladi dospéli. Tedy v obdobi, kdy se kostni
hmota v organismu buduje. Ve vy3$Sim véku muzeme jiz jen dostatecné
vyvazenym jidelnickem bojovat za jeji co nejpomalejsi redukci.

Dulezité vitaminy

« Kromé vapniku jsou pro zdravi kosti dulezité vitaminy - pfedevsim
D a K.



Décko jednak prijimame stravou (zejména z tu¢nych ryb, vajec, masla,
jater), ale organismus ho také dokaze sam vyrobit. Ze Skoly vime, ze se
tvori v k(zi pomoci slune¢niho zareni. Jenze, moderni ¢lovék se pred slunickem
primo skryva a pokud ne, vyuziva ochranné krémy. Odborné odhady uvadéji,
e jeho rizné velkym nedostatkem trpi az 90 procent Cechi. Babicky
travily hodné ¢asu venku a nemazaly se.

Jejich zakladni potravinou v
zimnich mésicich, ktera
nahrazovala dnes celorocné
dostupnd rajcata, papriky,
okurky ... bylo kysané zeli
Ci kvasena zelenina.

Vyznamny zdroj vitaminu K, ktery se podili na zabudovani pfijatého vapniku
do kosti a zubl a naopak zabranuje jeho ukladani do cévni stény.
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Kdyz mame spravny prijem vapniku a zaroven dostatek vitaminu D a chybi
nam kacko, mlze postupné dochazet k poskozovani cévni stény, do které se
pak uklada jak vapnik, tak cholesterol, a dochazi takzvané k jejimu kornaténi a
vzniku ateroskleroézy.

Myslete na pohyb

Ceho babi¢ky mély dale vice nez my, je pohyb.

,Pokud se Clovek pravidelné hybe, ma nejenom pevné svaly, protoze
je procviCuje, ale i kosti. V mladi se diky pohybu kosti zpevnuji,
kostni hmota je hustsi a tim pevnéjsi. Ve vyssim véku brani sport
jejimu ridnuti. JednoduSe Ize fici, ze pokud je kost zatéZzovana
pravidelnym pohybem, nemUze si dovolit chatrat,” vysvétluje Zuzana
Douchova.

Zapomente na alkohol

Co naopak kostem nesveédci je alkohol, nema vliv jen na zdravi jater Ci ledvin,
ale vyrazné ovliviuje metabolismus vapniku v organismu.
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