OSTEOPENIE

Je stav, kdy ubyva kostni mineralni hmoty v kostech.
Je to takzvany predstupen osteoporozy.
Riziko vzniku osteoporozy je tak vyssi.
Vcasnou diagnostikou pomoci denzitometrického vysetreni Ize
uspésné predejit komplikacim
+STRAVA
VAPNIK
dostatecny a pravidelny pfijem vapniku ( 1000-1500mg denné)
Rostlinny zdroj:
mak, sezamové semeno, mandle, brokolice, zelené fazolky
Zivocisny zdroj:
syry lépe nizkotucné, ne tavené - tavici soli podporuji odvapnéni kosti
mléko,tvaroh,jogurt kefir
Pokud mate intoleranci laktozy,jsou iz na trhu bezlaktozové vyrobky.
Pro lepsi vstrebatelnost je vhodné vapnik uzivat ve€er a nejist spolu s

celozrnou stravou,nebot celozrna strava sniZuje vstrebatelnost
vapniku.

VITAMIN D
morskeé tucné ryby -losos, makrela, sardinka, tunak, kreveta
avokado, zloutek,jatra
pohyb na slunci min. 15 min.

KAVA, ALKOHOL

Alkohol

omezeni Ci Uplné vynechani alkoholu,pravidelné pozivani alkoholu
vyrazné prispiva k odvapnéni kosti

Kava

omezeni 1-2 Salky kavy denné

+ POHYB

» pohyb je velice dileZitou soucéasti lécby

 udrzeni normalni vahy

o idealnim pohybem je rychlejsi chlize s trekovymi holemi,
posilite jak svaly okolo patere, tak i oblast kycli, 30 min, 4x
tydné

» vhodné je i rehabilitacni cviceni, joga, pilates, posilovani
vlastnim télem

» veskeré sporty ve vzpfimené poloze

« jizda na kole, plavani neni pohyb zatézujici kostni aparat




