VICENI A VYZIVA

PRI OSTEOPOROZE

Osteoporéza je stav, ktery vede ke zvy$enému riziku zlomenin v disledku snizeni hustoty kostni tkané. Del3i obdobi necin-
nosti podporuje snizeni hustoty kostni hmoty, zatimco fyzicka aktivita stav naopak zlepuje. Lé¢ba osteoporozy obvykle za-
hrnuje pouziti farmakologickych latek [1], nicméné fyzicka aktivita spolu s léky maji v 1écbé osteoporoézy vyznamnéjsi
roli nez jen léky samotné [2].

Piiklady vhodnych aktivit: e cviky pro nacvik rovnovahy ® tanec
e rychla chiize (napF. nordic walking) ® joga e plavani s vy3si intenzitou
® pilates 3] e posilovani téla vlastni vahou e cviceni s ¢inkami/elastickym lanem

Vyzkousejte tyto cviky pro svalovou silu i stabilitu:

Posileni dolni poloviny téla

Postavte se zady k zidli (v bezpedné vzdalenosti tak, abyste mohli na zidli dosednout). Chodidla
jsou v mirném rozkroceni rovnomérné vedle sebe. Prejdéte do diepu s vahou vice na patach

a s predpazenim. Nékolik centimetra nad #idli se opét s vydechem zvednéte do stoje. Jednodussi
variantou je piejit ze sedu na Zidli do stoje a zase zpét. Opakujte 5-10x ve 2-3 sériich.

Posileni zadovych svali

Tento cvik vyzaduje elasticky pas/ pruzné lano se stfedni tuhosti. Postavte se do stoje
rozkroéného, piipadné se posadte na stoli¢ku. Uchopte konce lana do obou rukou
avzpazte. S vydechem rozpazujte az se lano dostane na urover zadni strany krku
a s nadechem se vratte zpét. Nezvedejte ramena a lano drzte stale v napéti.
Opakujte 5-10x ve 2-3 sériich.

Rovnovaha i zpevnéni biisnich svalu

Prejdéte do kleku s oporou pazi. Kolena jsou pod arovni ky¢li a ruce pod
rameny. Zpevnéte bfisni svaly, zada drzte rovné v protazeni a nezaklanéjte
hlavu. Zvednéte pravou ruku nad zem a opatrné zanozte levou nohu.
Tes&i variantou je piiblizeni kolene, paze a hlavy k sobé. S nadechem se vratte
do vychozi pozice. Cvitte velmi pomalu a opatrné. Opakujte 3-5xna
kObé strany a poté se uvolnéte v sedu na patach.

Posileni horni poloviny téla

Posadte se na podlozku, umistéte stied elastického lana pod chodidla
a uchopte oba konce. Napfimte z4da, nezvedejte ramena. Kolena mohou
byt mirné pokréena.

Posileni pazi: stejna vychozi pozice, lokty drzte utélaas vydechem zvedejte ruce
k ramentim, s nadechem vracejte zpét. Cvik je mozno provadét take ve stoji s upevnénim lana
pod chodidla. Opakuijte oba cviky 5-10x ve 2-3 sériich.
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sz I VA PRI OSTEOPOROZE

Zakladni doporuceni

® zajisténi dostateéného pFijmu: vitaminu D, vapniku i omega-3 mastnych kyselin
@ vyvarovani se: koufeni a nadmérné konzumaci alkoholu
® snizeni télesné hmotnosti na optimalni drover [1]

Je dilezity pro silné kosti i pro spravnou funkci svalli, normalni krevni srazlivost apod.
Denni pfijem vapniku u dospélych (od 31 do 50 let) by mél byt 1000 mg a u osob nad 50 Jet 1200 mg. Optimalnimu vstfebavani
pomdha dostateény pfijem vitamint D a K.

POZOR! pii konzumaci napfiklad $penétu, rebarbory (obsah ujti Stavelan) nebo ¢erného caje - latky v nich obsazené snizujou
resorbci vapniku. Stejné tak snizuje resorpci vapniku ¢asta konzumace celozrn nych obilnych produkti (zejména otrub) [2].

Které potraviny jsou vhodné pro zajisténi jeho dostateéného prijmu?

MineraIni vody obsahujici vapnik (150-500 mg/l) [2]

Dalsi zdroje: Odhadované mnozstvi vapniku*

Kapustové listy, vafené 1 3alek 266 mg

Rapini (brokolice Rabe), vafena 1 salek 100 mg

Listoveé zeli, varené 1 3alek 179 mg

Sojové boby, vaiené 1 3dlek 175 mg

Cinské zeli, vafené 1 salek 160 mg

Fiky, susené 2 fiky 65 mg

Brokolice, ¢erstva, vafena 1 3alek 60 mg

Pomerance 1 cely 55mg

Sardinky, konzervované s kostmi 85g 325mg

Losos, konzervovany s kostmi 85g 180 mg

Jogurt, bily nizkotu¢ny 170g 310 mg

Mléko 220 ml 300 mg

Jogurt s ovocem, nizkotuény 170g 260 mg

Mozzarella, ¢aste¢né odtuénéna 30g 210 mg

Cedar 30g 205 mg

Jogurt, fecky 170g 200 mg

Feta syr 110g 140mg * Obsah vapniku uvedeny u v&tiiny potravin se odhaduje
Mandlové, ryzové nebo sojové mléko, obohacené 220 ml 300 mg amize se lisit v disledku vice faktord, Podle &titku na
Pomerancovy d#us, ovocné stavy, obohacené 220 ml 300 mg potraviné zjistéte, kolik vapniku je v konkrétnim produktu [3]. )

® Nase pokozka vytvafi vitamin D v reakci na slune¢ni svétlo a uklada jej do tuku pro pozdéjsi pouZiti. Kolik vitaminu D miize naze pokozka
vyprodukovat zavisi na denni dobé, roénim obdobi, zemépisné &iice, pigmentaci kiize, véku (jak starneme, nase pokozka ztraci schopnost jej
vytvaret), doby denniho pobytu na slunci a dalgich faktorech. POZOR! napriklad opalovaci krém se SPF 8 snizuje produkci vitaminu D o 95 %,
@ Vitamin D se nachazi v relativné malém mnozstvi potravin (napf. tuéné ryby — makrely, losos, tuniak), pfidava se do mléka a dalgich mlécnych
vyrobk{, pomerancového dzusu, sGjového mléka a obohacenych obilovin. Jedna porce mléka o obsahu 220 ml ma obvykle 25 % denni davky
(na Stitku potraviny zkontrolujte, zda byl do konkrétniho produktu pfidén).

¢ Je velmi obtizné ziskat veskery vitamin D, ktery potfebujete, pouze z jidla. Vétsinu vita minu D ziskavame z pobytu na slunci. Vzhledem

k dnesnimu Zivotnimu stylu je viak v bézné populaci nachazen jeho nedostatek. Doplriky stravy s vitaminem D mohou byt vhodnym
zplsobem, jak pomoct zabezpeceni jeho dostate¢ného prisunu(4]. )

\

»Zahajeni cvi¢eni i uzivani doplrikii stravy je vhodné konzultovat s vasim lékarem.”
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