Osteopordza a stravovanie

Nevyhnutnou stcastou prevencie a lieCby osteopordzy je vhodnd antiosteoporoticka
strava, najma dostatocny prisun bielkovin, vapnika a vitaminov D, a K,.

Znizte konzumaciu potravin, ktoré

obmedzuju vstrebavanie vapnika.

Cukor - nadmerna
ﬂﬂ @ @ _ konzumdcia cukru pri
_) Jeho spracovani v or-
ganizme spotrebuva zasoby
vapnika. Cukor oberd o vapnik

Fytaty - oxidanty nachadzajice sa nielen kosti, ale aj zuby.
v orechoch, semenach a obilninach.
S vapnikom tvori kyselina fytova ne-
rozpustné fytaty, ktoré obmedzuju
jeho vstrebavanie do kosti. Nejedz-
te preto spolu mlieCne potraviny
a potraviny obsahujlice fytaty. Po-
dobne pbdsobi aj vldknina, preto je
vapnik horSie vstrebatelny z ce-

lozrnnych druhov muky.

Oxalat - kyselina stavelova na-
chadzajuca sa v sladkych ze-
miakoch, rebarbore, Spenate
a cvikle. Viaze sa na vapnik,
¢im znizuje jeho vstrebavanie
do kosti. Nevylucte ich zo svoj-
ho jedalneho listka, ale konzu-
mujte ich obmedzene.

) Sol - spbésobuje ubytky vap-

)
Y nika. Konzumaciou 2,3 g soli ,&:}' 2
denne vylu¢ime mocom az J

40 mg vapnika.

Alkohol - diuretikum, ktoré zvysuje vylucovanie

sty £ vapnika moc¢om. Zvysuje hladiny parathormo-
B @@ Ji nu, &im znizuje zasoby vdpnika v tele. Ak mate
A%

osteopordzu, lepsie je alkohol vobec nepit.

r\\@ Kofein - brani vstrebavaniu vitaminu D. Kofein je tiez
G diuretikum, preto zvysuje vylucovanie vapnika mocom. @

Zdroje: www.iofbonehealth.org, www.lybrate.com,
www.webmd.com/osteoporosis/features/diet-dangers
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Nekonzumujte potraviny bohaté
na Zelezo spolu s potravinami

Co jest

Ve Q@

Jedzte najma potraviny bohaté
na vapnik - fazulu, mlieko, syry,
ryby a susené ovocie.

g%l Minimalizujte
M mnozstvo priemyselne
spracovanych potravin.

Kontrolujte obsah
jodu na etiketach
potravin.

B
bohatymi na vapnik.

E & Obmedzte konzumaciu

SK-NPS-1121-00013

soli - strava zien

B v postmenopauzdlnom
obdobi bohata na sol zvysuje
riziko rednutia kosti.

Datum pripravy materidlu: november 2021

Viac informacii na: www.krehkekosti.sk

Vyhnite sa konzumacii napojov
s kofeinom - najma kave
a Ciernemu caju.

A2

Jedzte kazdy den Cerstvu
alkalizujucu zeleninu a ovocie
- najlepsie lokalne a sezdénne.

,-) Konzumuijte
@ dostatok bielkovin.
C’ Odporuca sa
0,8 - 1,0 g/kg
hmotnosti. Obnova
poskodenej kostnej hmoty

si vyZaduje dostatok
aminokyselin.

Obmedzte potraviny
n obsahujuce fosfor -
maso, sladké

nealkoholické
napoje.

Ho . Nejedzte naraz
B “n)LOH potraviny bohaté
o

na vapnik
s potravinami, ktoré obsahuju
kyselinu stavelovu - Spena-
tom, kapustou a cviklou.
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