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Co je to osteoporoza?

Osteoporoza je nenapadné se rozvijejici onemocnéni typické

ibytkem kostni hmoty.
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® Kosti Fidnou, jsou malo odolné,
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klesa jejich pruznost a pevnost.  Zdrava kost \‘?}2’: S .{.:0';:0:-}
® Postupné dochazi k bolestem
zad (napriklad pri delSim stani)
a shizovani télesné vysky s nahrbenim. |
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Jde predevsim o zlomeniny obratll, krékl stehenni
kosti a predlokti.
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v Ceské republice osteoporézou onemocni ve véku nad 50 let
kaida 3 lena kaidy 5. muz?
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€0 zlodeji kosti pomaha?

Nedostatecny a nevyvazeny ;‘-}g’ tw‘“
prijem Zivin ze stravy Z"ﬁ
strava chuda na energii, =&
bilkoviny, vapnik a naopakﬁg L
bohata na fosfor a sl }/‘?:: ] -8
Nedostatecna 5
pohybova aktivita ot
denné méné nez 30 minut/;{*'leJ
pohybové aktivity, ':3/1 Chs
pfi které zrychlené dychate E/';'/% g o |
Nizka télesna hmotnost “;;1;'{3
Body Mass Index E ‘;
nizs§i nez 19 {/;SQ
BMI = hmotnost (kg) t\i

vyska (m?) S,

Koureni

VysSi spotieba alkoholu

vice nez 0,5 | piva (1 pivo)
nebo 2 dcl vina
nebo 50 ml lihovin denné

Vyskyt osteoporozy
U rodicii

Onemocneni vyZadujici lechu
kortikosteroidy, synekologicka
neho hormonalni onemocneni



Jak se zlodeji kostl branit?

Stravujte se pestie. Ke kazdému jidlu doplnte zeleninu
a ovoce, pravidelné konzumujte ryby (2x tydné), maso,
lusténiny, ofechy, vejce a mlééné vyrobky jako zdroje
bilkovin. Solte stfidmé. (Jak méné solit se dozvite na www.
mene-solit.cz.)

Konzumujte mléko a mlééné vyrobky alespoin 2x denné
(napfr. sklenice mléka a jogurt nebo jogurt a pecivo s
platky syra apod.) Jidelni¢ek dopliite jinymi zdroji vapniku
(brokolice, mak, kapusta, kvétak, kedluben, mandie,
sardinky s kostmi).

Nevyhybejte se piti tvrdé vody.



Jak se zlodeji kostl branit?

Iajistenim primerene dodavky vitaminu D
slne¢nim osvitem, stravou, vitaminovymi
pripravky

Podle moznosti se vystavujte pravidelné slunec¢nim
paprskim. Priblizné 30 minutové slunéni rukou a nohou
Ci pazi a tvare staci k vytvoreni potfrebné davky vitami-
nu D. V zimé se ale tato doba zdvojnasobi. Kromé
slunéni doplinujte vitamin D pravidelné vejci, tuénymi
rybami nebo mlékem (nejlépe obohacenym o vitamin D).




Jak se zlodeji kostl branit?

S

Pravidelnou pohybhovou akfivitou

Pravidelné se vénujte fyzické aktivité alespon 30 minut
denné. Vhodna je rychla chiize doplnéna o kompenzaéni
cvic¢eni (posilovaci a protahovaci). Doporuéeny pocet
krok( je 10 000 za den.
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