sz I VA PRI OSTEOPOROZE

Zakladné odporucania

® zaistenie dostato¢ného prijmu: vitaminu D, vapnika aj omega-3 matnych kyselin
® vyvarovat sa: faj¢eniu a nadmernej konzumacii alkoholu
® znizenie telesnej hmotnosti na optimélnu urovern [1]

(

Je dolezity pre silné kosti aj pre spravnu funkciu svalov, normélnu krvnu zrdzanlivost a pod.
Denny prijem vapnika u dospelych (od 31 do 50 rokov) by mal byt 1 000 mg a u os6b nad 50 rokov 1 200 mg. Optimalnemu
vstrebavaniu pomaha dostatocny prijem vitaminov D a K.

POZOR! pri konzumacii napriklad $penatu, rebarbory (obsahuiju $tavelan) alebo ¢ierneho ¢aju - latky v nich obsiahnuté znizuju
resorpciu vapnika. Rovnako tak znizuje resorpciu vapnika ¢astad konzumacia celozrnnych obilnych produktov (predovietkym

_ otrib) [2] 4
14 o L4 1 4 v 3 ° v y e
Ktoré potraviny sii vhodné na zabezpecenie jeho dostatocného prijmu?
Mineralne vody obsahujtce vapnik (150 - 500 mg/l) [2]
Dalsie zdroje: Odhadované mnozstvo vapnika*
Kelové listy, varené 1 Sélka 266 mg
Rapini (brokolica Rabe), varena 1 Sélka 100 mg
Kapustné listy, varené 1 Sélka 179 mg
Séjové boby, varené 1 8alka 175 mg
Cinska kapusta, varena 1 Sélka 160 mg
Figy, susené 2 figy 65 mg
Brokolica, Cerstvé, varend 1 8alka 60 mg
Pomarance 1 kus 55mg
Sardinky, konzervované s kostami 85¢g 325mg
Losos, konzervovany s kostami 859 180 mg
Jogurt, biely nizkotu¢ny 1709 310 mg
Milieko 220 ml 300 mg
Jogurt s ovocim, nizkotu¢ny 1709 260 mg
Mozzarella, ¢iasto¢ne odtu¢nend 309 210 mg
Cedar 309 205 mg
Jogurt, grécky 1709 200 mg
Syr feta 11049 140 mg * Obsah vapnika uvedeny u va&siny potravin sa odhaduje
Mandlové, ryZzové alebo s6jové mlieko, obohatené 220 ml 300 mg amoze sa lisit vplyvom viacerych faktorov. Podla stitku na
Pomaranéovy dzus, ovocné $tavy, obohatené 220 ml 300 mg potravine Zistite, kofko vépnika je v konkrétnom produkte [3].

® Nasa pokoika vytvara vitamin D v reakcii na slne¢né svetlo a uklada ho do tuku na neskorsie pouzitie. Kolko vitaminu D méze nasa pokozka
vyprodukovat zavisi od dennej doby, roéného obdobia, zemepisnej Sirky, pigmentacie koze, veku (ako starneme, nada pokozka straca
schopnost vytvérat ho), doby denného pobytu na sinku a od dal3ich faktorov. POZOR! Napriklad opalovaci krém s SPF 8 znizuje produkciu
vitaminu D o 95 %.

® Vitamin D sa nachadza v relativne malom mnozstve potravin (napr. tu¢né ryby — makrely, losos, tuniak), pridéva sa do mlieka a dalsich
mlie¢nych vyrobkov, pomaranéového dzusu, s6jového mlieka a obohatenych obilnin. Jedna porcia mlieka s obsahom 220 ml ma zvycajne

25 % dennej déavky (na stitku potraviny skontroluijte, ¢i bol do konkrétneho produktu pridany).

® Nie je jednoduché ziskat vietok vitamin D, ktory potrebujete, len z jedla. Va¢3inu vitaminu D ziskavame z pobytu na sinku. Vzhlfadom na
dnesny Zivotny $tyl viak bezna populacia jeho dostatok ¢asto nemd. Doplnky stravy s vitaminom D mézu byt vhodnym spésobom, ako
poméct zabezpecit jeho dostatocny prisun [4].
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~Zadiatok cvi¢enia a uzivanie dopinkov stravy je vhodné konzultovat s vasim lekarom.”
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CVICENIE AVYZIVA

PRI OSTEOPOROZE

Osteopordéza je stav, ktory vedie k zvySenému riziku zlomenin v désledku zniZenia hustoty kostného tkaniva. DIhiie obdobie
necinnosti podporuje znizenie hustoty kostnej hmoty, zatial ¢o fyzicka aktivita stav, naopak, zlepsuje. Lie¢ba osteoporézy

obvykle zahriiuje pouZzitie farmakologickych latok [1], aviak fyzicka aktivita spolu s liekmi maju v lie¢be osteoporézy
vyznamnejsiu Ulohu nez len lieky samotné [2].

Priklady vhodnych aktivit: ® cviky pre nacvik rovnovahy ® tanec
¢ rychla chédza (napr. nordic walking) ® joga ® plavanie s vy$Sou intenzitou
e pilates [3] ® posilfiovanie tela vlastnou vahou ® cvicenie s ¢inkami/elastickym lanom

Vyskusajte tieto cviky na svalovi silu a stabilitu:

Posilnenie dolnej polovice tela

Postavte sa chrbtom k stolicke (v bezpecnej vzdialenosti tak, aby ste mohli dosadnut na stoli¢ku).
Chodidla st v miernom rozkro¢eni rovhomerne vedla seba. Prejdite do drepu s vadhou viac na
patéach a s predpazenim. Niekolko centimetrov nad stoli¢kou sa znovu s vydychom zdvihnite
do stoja. Jednoduchsim variantom je prejst zo sedu na stoli¢ke do stoja a zase spat.
Opakujte 5 — 10-krat v 2 - 3 sériach.

Posilnenie chrbtovych svalov

Tento cvik vyzaduje elasticky pas/pruzné lano strednej tuhosti. Postavte sa do stoja
rozkro¢ného, pripadne sa posadte na stoli¢cku. Uchopte konce lana do oboch rik
avzpazte. S vydychom rozpazujte, az sa lano dostane na urover zadnej strany krku
a s nddychom sa vrétte spat. Nezdvihajte plecia a lano drzte stale napéaté.

Opakujte 5 — 10-krat v 2 - 3 sériach.

Prejdite do klaku s oporou ruk. Kdlena st pod droviiou bedrovych kibov
a ruky pod plecami. Spevnite brusné svaly, chrbat drzte natiahnuty rovno
a nezaklanajte hlavu. Zdvihnite pravi ruku nad zem a opatrne zanozte lavou
nohou. Taz$im variantom je priblizenie kolena, ruky a hlavy k sebe. S nadychom
sa vratte do vychodiskovej pozicie. Cvi¢te velmi pomaly a opatrne. Opakujte
3 - 5-krat na obidve strany a potom sa uvolhite v sede na patach.

Posilnenie hornej polovice tela

Posadte sa na podlozku, umiestnite stred elastického lana pod chodidla

a uchopte oba konce. Narovnajte chrbat, nedvihajte plecia. Kolena mézu
byt mierne pokréené.

Posilnenie ruk: rovnaka vychodiskova pozicia, lakte drzte pri tele a s vydychom
dvihajte ruky k pleciam, s nddychom vracajte spat. Cvik je mozné robit tiez v stoji s upevnenim
lana pod chodidlami. Opakujte oba cviky 5 - 10-krat v 2 - 3.sériach.
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Cvicenie pripravila Mgr. Monika van Rooij (pohybovd Specialistka)
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