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Uvod

Vhodna strava je jednou z nejlepsich moznosti, jak zlepsit a udrzovat
silné kosti. Vhodny vybér zdravych, vyvazenych a pestrych potravin
vam pomiiZe zajistit spravny piijem vitamint (predevsim D, C a K)

a mineraltl, zvlasté vapniku a hot¢iku, které jsou pro zdravi kosti
nezbytné. V prevenci osteoporozy hraje velmi dilezitou roli také pra-
videlny pohyb. Pokud budeme téchto zasad dbét jiz od mladi, mizeme
riziko vzniku osteopordzy podstatné snizit. Tato kniha nabizi Sirokou
nabidku recepti, které byly navrzeny tak, aby pomohly celé rodiné
posilit zdravi a pevnost jejich kosti. Recepty se snadno zacleni do vase-
ho bézného Zivota, protoze jsou jednoduché na pripravu a v§echny zmi-

néné ingredience jsou jiz bézné k dostani.

STRAVOVANI A OSTEOPOROZA

Spatna strava zvysuje riziko vzniku osteopordzy (laicky znamé jako
fidnuti kosti) u starsich lidi. Osteopordza béhem Zivota postihuje
jednu ze tfi Zen a jednoho ze dvandacti muzt. Kosti jsou tvoreny sil-
nou vnéjsi vrstvou s pevnym, hustym pletivem, které ma strukturu
podobnou plastvim medu. Spravny pfijem vapniku je nezbytny pro
silu a pevnost kosti. Kazd4 kost v nasem téle je neustéle prestavo-
vana - dochazi k odbouravani opotfebovanych starych slozek kosti
a tvorbé slozek novych. Tento proces kostni prestavby je trvalou
soucasti zivotniho cyklu kazdé kosti. Odhaduje se, ze dospély ¢lovék
takto prestavi celou kostru priblizné za kazdych sedm az dvanict let.
Mnozstvi vapniku v kostech se z tohoto ditvodu obménuje kazdy den.
Pii starnuti se proces prestavby zpomaluje a zvétSuje se tak ztrita
hustoty kosti. Nésledkem toho se vytvareji mezirky v kostnim pleti-
vu. Otvory se ¢asem zvétsuji a zpuisobuji vétsi kiehkost, kterd ma za
nasledek zvysené riziko zlomenin — zndmé jako osteopordza. Avsak

zpeviniovanim kostni hmoty jiz v raném véku a udrzovanim spravné



Zivotospravy miizeme vzniku
osteoporézy zabranit Ci jeji pro-
ces alespon zpomalit.

VAPNIK PRO VSECHNY
Nikdy neni pozdé zacit se stra-
vou, kterd zpevni vase kosti.
Spravny prijem vapniku v détstvi,
adolescenci a v rané dospélos-

ti — v dobé, kdy kosti stale rostou,
vam pomuze chranit vase kosti po
cely zbytek zivota. Kosti dosahuji
nejvyssi potencialni sily kolem

25. roku zivota, takze je nutné

se o né starat jiz dfive. I béhem
starnuti je nutné udrzovat stravu
bohatou na vapnik, abyste zmir-
nili ztrdtu pevnosti kosti. Hustota
kosti se snizuje kolem 35. roku
véku, je proto nutné pokracovat ve

spravném stravovani po cely zivot.

Téhotné Zeny pottebuji dosta-
te¢ny ptijem vapniku, aby zajis-
tily nezbytné mnozstvi vapniku
pro své deéti. Lidé, kteri drzi
dietu omezujici tuky, se musi
ujistit, zda jim nechybi potra-

viny bohaté na vapnik, jako
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CESKE NARODNI FORUM
PROTI OSTEOPOROZE
CNFO je ob&anské sdruzent,
jehoz cilem je spojit vSechny,
kdo se v Ceské republice zabyvaji
osteoporo6zou, a poméhat v boji
s touto nemoci. Od roku 2005
CNFO pracuje na zlepseni obec-
ného povédomi o osteopordze,
prevence, diagnostiky a 1écby.
Pro tyto tcely poradd CNFO
seminare a prednasky a vydava

informac¢ni materialy.

Ackoliv mnoho lidi znd tuto
chorobu, malo z nich si uvédo-
muje, jak je vaznd a Ze jsou oni
sami v rizikové skupiné. Pro
vice informaci navstivte stranku

www.osteo-forum.cz/.

DOPORUCENA DENNI DAVKA VAPNIKU

Vek Denni prijem* Pocet porci**
Déti, 4-6 let 450 mg 2

Déti, 7-10 let 550mg 2-3
Chlapci a divky, 11-18 let 1000 mg 3-4
Muzi a Zeny, 19-50 let 800 mg 2-3
Muzi nad 50 let 800 mg 2-3
Zeny nad 50 let 1200 mg 4-5
Téhotné zeny 1200mg 4-5
Kojici zeny 1300mg 4-5

* Doporucené hodnoty

** 1 davka = 1 sklenice mléka, 150 g jogurtu nebo 40 g tvrdého plnotu¢ného syra.



ZDRAVY ZIVOTNI STYL
Stejné jako specidlni strava
pro zdravé kosti existuji i dalsi
moznosti, jak zpevnit vase
kosti. Chtize, ale i namahavéj-
81 cvicent, jako jsou jogging,
tenis nebo aerobik, zpevni
va$e kosti, rovnhovazna cvice-
ni, jako je joga, zase sniZuji
riziko padu - u aktivnich lidi
je riziko zlomeniny o 20-45 %
niz$i. Aktivity, jako je plavani
a jizda na kole, jsou dobré pro
udrzeni celkové kondice, ale
nejsou prinosem pro kosti.
Skon¢it s koufenim je pro
zdravi a silu kosti také pod-
statné, nebot koureni proka-
zatelné zrychluje odbouravani

kostni tkané.
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jsou mlé¢né vyrobky apod. Je dtlezité si pamatovat, Ze i nizkotu¢né
mlécné produkty jsou dobrym zdrojem vapniku, protoze ackoli je
tuk odstranén, vapnik v daném produktu ztstava. Toto je dulezité
hlavné pro mladé divky, které jiz velmi brzy zacinaji drzet nizkotuc-

né diety.

POTRAVINY PRO ZDRAVE KOSTI

Soucasti stravy pro pevné kosti a zaroven pro zdravi obecné je prede-
vS§im zdravd, vyvazend a pestrd strava, ktera zahrnuje alespon 5 porci
ovoce a/nebo zeleniny denné, hodné potravin s celozrnnymi obil-
ninami a s co nejmensim pifjmem bilého cukru a nezdravych tukd.
Nasledujici vitaminy a mineraly jsou obzvlasté vhodné pro pevnost
kosti.

Vapnik je nejpodstatnéj$im mineralem pro pevnost kosti. Je také
nezbytny pro srazlivost krve, kontrakci svalt a nervovou soustavu.
Kdyz nedoddme télu potfebné mnozstvi vapniku, télo si jej samo
vezme z kosti, aby zasobilo svaly, srdce a nervy. V bézné ceské stravé
mléko a mlé¢né vyrobky poskytuji pres 50 % potiebné davky vapniku.
Ale véapnik je obsazen také v lusténindch, rybich konzervach, které

se jedi i s kostmi, jako naptiklad losos a sardinky. Déle pak v ofesich,

ovoci, listové zelening, jako je $penit, a v brokolici.

Vitamin D je nutny k vstfebavani vapniku a vytvari se, kdyz je pokozka
vystavena slune¢nimu zareni. Pisobeni slune¢nich paprski na vas obli-
Cej a paze po cca 15-20 minut denné béhem léta umozni vasemu télu
zéasobit vas dostatkem vitaminu D po zbytek roku. Mnoho lidi timto
zpusobem ziskava potfebné mnozstvi vitaminu D, ale nékteré skupiny,
jako jsou lidé, kterym i v 1été zakryvé obleceni zna¢nou ¢ast jejich téla,
nebo starsi lidé, ktefi travi celé 1éto doma, mohou mit tohoto vitaminu

nedostatek. Dobrym zdrojem vitaminu D v jidle jsou tu¢néjsi ryby,

vaje¢ny Zloutek a maslo.
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Hof¢ik Nedavné vyzkumy
dokaézaly, Ze magnézium hraje
dalezitou roli ohledné zdravi
kosti. Dobrym zdrojem hot¢iku
jsou para, piniové a kesu orechy
a tmavsi listova zelenina, jako je

$pendt a feticha.

Vitamin K Studie dokazaly, Ze
zeny s dostate¢nym piijmem
vitaminu K maji hustsi kosti.
Mezi potraviny s vysokym obsa-
hem vitaminu K patii razickova

kapusta, brokolice a §penat.

Ovoce a zelenina Existuje jasnd
spojitost mezi konzumaci velkého
mnozstvi ovoce a zeleniny a vétsi
hustotou kosti. Snazte se tedy
snist alespon 5 porci ovoce nebo

zeleniny denné.

DAVEJTE POZOR NA...
Bilkoviny Vysoky prijem bilkovin
zpusobuje vylucovani vapniku
modi. Vétsina lidi vsak nema pri-
jem bilkovin tak vysoky, aby zpt-
soboval problémy. MiiZe se to ale
stat problémem u lidi, ktef{ uzi-
vaji bilkoviny v doplicich stravy
nebo drzi dietu kviili snizeni vahy.

Sil a sodik Vysoky ptijem soli

miize zvysit vylu¢ovani vapniku



modi. Sul také obsahuje sodik, ktery je sice pro télo dulezity, ale v nad-
mérném mnozstvi zpasobuje zdravotni problémy. Denni pfijem sodiku
by nemél presahnout 3 g. Kdyz si uvédomime, ze 1g sodiku se skryva

v 2,5 g kuchyniské soli, zjistime, Ze maximalni ddvka soli na den by méla
byt 7,5g. Ta se vSak bézné pohybuje mnohem vyse - kolem 16 g. Méné
slané jidlo muze zpocatku chutnat mdle, ale pomalym snizovanim soli
v jidle se vase chutové poharky adaptuji a vase receptory se stanou cit-

Vv

citrén nebo hot¢ice.

Kofein Nadmérny pfijem kofeinu snizuje vstiebavani vapniku — kazdy
$alek kavy zabrani absorpci 6 mg vapniku, coz je mnozstvi, které ziskate
1 ¢ajovou lzickou mléka. Ucinek kofeinu je pomérné maly, ale lidé by

jeho vysoky prijem presto méli omezit.

Alkohol Nepiiméfeny piijem alkoholu muize nicit bunky, které vytvare-
ji nové kosti. Pokud pijete alkohol, drzte se doporuc¢enych norem (pro
zeny jsou to 2-3 jednotky a pro muze 3-4 jednotky alkoholu denné¢).

Sumivé napoje Fosfore¢nan, ve formé kyseliny fosfore¢né, je pouzivan
jako konzervaéni latka u vétsiny Sumivych napoji. Kdyz hladina fosfo-
ru v krvi prekro¢i hladinu vépniku, télo reaguje uvolnénim vépniku do
krve. Ackoli neexistuji nevyvratitelné dikazy $kodlivosti na zdravi kos-
ti, bude moudré omezit prisun téchto napoju, pokud jich mate vy nebo
vase déti nadmérny prijem. Pro¢ si na misto toho nedoprat sklenici
studeného (kyselého) mléka?

PAR POZNAMEK PRO KUCHARE

Abyste maximélné omezili obsah tuku v jidle, pouZivejte jen polotu¢né
mléko, pokud nejsou instrukce u konkrétnich receptti jiné. Také jsme
se pokusili co nejvice snizit obsah sodiku ve vSech receptech, jak to jen
bylo mozné, protoze nadmérné mnozstvi sodiku neni dobré pro vase
kosti a vase zdravi obecné. Pokud si prece jen budete muset jidla ptiso-

lit, snazte se to délat co nejméné.
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