
strava extrémě chudá nebo
naopak bohatá na bílkoviny

OSTEOPORÓZA

• bolesti zad a kloubů

• kazivost  zubů

• časté zlomeniny

• shrbená chůze

více jak čtyři šálky
kávy za den

rizikové faktory

Projevy osteoporózy

Zdravá kost

alkohol

mentální
anorexie

nadměrná
spotřeba soli

zvýšená spotřeba
kolových nápojů

hubená postava,
ztráta 1 0% hmotnosti

po menopauze

nedostatek
vitamínu D

(stravou a sluněním)

nedostatečný přísun
vápníku stravou (v dětství,
dospívání a časné dospělosti)

věk nad 50 let

výskyt osteoporózy
v rodině

bílá rasa

kouření

ženské
pohlaví
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potraviny s vysokým

obsahem vápníku

příklad jídelníčku bohatého na vápník

mák jogurt

brokolice
tvrdý sýr

mléko

Vápník jako prevence osteoporózy

snídaně

bílý jogurt, müsli s oříšky, lněné semínko, jablko, slazený čaj

svačina

celozrnná houska, margarín, tvrdý sýr, rajče, voda

oběd

brokolicová polévka, pstruh a bylinkové brambory, salát z čínského zelí, voda

svačina

jogurtový nápoj, banán, mandle

večeře

vaječná omeleta se zeleninou a sýrem, posypaná řeřichou, pečivo, čaj

3A

Připravte si vlastní pokrmy podle receptů na stránce 
mene-solit.cz/recepty




