Osteoporoza - vitaminy a mineraly

Nevyhnutnou sucastou prevencie a lieCby osteopordzy
je vhodna antiosteoporoticka strava, najma dostatocny

prisun bielkovin, vapnika a vitaminov D, a K.,

Kolko vapnika
=L denne potrebujem?

S5 £ Optimalna denna potre-
m ba vapnika pre dospe-
|ého je 800 - 1200 mg. Uvedené
mnozstvo by malo byt rozdelené do
viacerych dennych davok.

Co uzivat spolu s vapnikom?

Pre spravne vyuzitie vapnika

Vv organizme je nevyhnutna
pritomnost vitaminov D, a K,, ktoré po-
mahaju zabudovat vapnik do kosti.

Ako dopiiat vitamin D?

Najma v lete ho mozeme dopinat po-
bytom na sInku. Vo zvysnej Casti roka
je dolezité prijimat vitamin D formou
vyzivovych doplnkov. Pred kupou sa
s lekarnikom poradte, ktory preparat
ma dostatocny denny obsah.

AKky vapnik a kedy
(3 ho mam uzivat?
/. Ked pozadovanu davku
&

nedokazete ziskat zo
stravy, musite dennud potrebu vy-
rovnat vapnikom vo forme vyzivo-
vych doplnkov. Vapnik s obsahom
uhli¢itanu vapenatého uzivajte po
jedle, kyslé prostredie v zaludku
zvySuje jeho vstrebavanie. V pri-
pade, Zze vyzivovy doplnok obsahu-
je citrénan vapenaty, je mozné ho
uzivat kedykolvek. Ve€erna davka
je vhodna na znizenie no¢ného od-
buravania vapnika z kosti.

Kolko potrebujem
vitaminu D za den?
Odporucany denny prijem

vitaminu D pre pacientov s osteo-
pordzou je 800 = 1000 IU (IU = me-
dzindrodné jednotky).

doplnok stravy funkcia potravinovy zdroj
Zlepsuje pohybové funkcie mlieko a mlie€ne
vapnik kostry a zniZuje riziko vyrobky, mak, lieskovce,
padu a vzniku zlomenin. vlasské orechy, sdja
Podporuje vstrebavanie rybi olej, ryby s vysSim
~ vitamin D a vyuzitie vapnika obsahom tuku, pecef,
/ a fosforu v kosti. vajecny zltok

Zdroje: www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4425139/,

www.healthline.com/nutrition/osteoporosis-supplements#calcium l



na zdravé kosti

citrusové ovocie,
paprika, petrzlenova
vhat, zemiaky, drobné
ovocie

Silny antioxidant,
zucastnuje sa
na tvorbe kolagénu.

~ vitamin C

listova zelenina,
fermentovana sdja -
tempeh, vajcia, jahody

Zabezpecuje
zabudovanie
vapnika do kosti.

. vitamin K

avokado, ryby,
banany, strukoviny,
zelena zelenina

Znizuje straty

. draslik vapnika mo¢om.

vnutornosti, ryby,
strukoviny, ¢okolada

Je déblezitou zlozkou

*
fosfor kostnej hmoty.

obilniny, ovsené vlocky,

s Zlepsuje krela. tekvi 2
‘ horéik . makrela, tekvicoveé
4 orc meta'bo!lkzmus semienka, listova
vapnika. zelenina
omega-3 it
- 9 , Podpc?ruuf morské riasy, losos,
‘ mastneé vstrebavanie tuniak. lanovy olei
- ; vapnika. ’ yole
kyseliny

maso, vnutornosti,
ryby, tvrdé syry,
kesSu orechy

Premenou aminokyselin
podporuju tvorbu

~ vitaminy B :
kostnej hmoty.
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| zinok _Potrebny pre arasidy, soja,
mineralizaciu kosti. obilniny

*Pozor na nadbytok fosforu! Optimalny prijem je 500 - 1000 mg denne, pomer fosforu k vapniku je 1:1,5.
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