Dieta pri osteoporéze

Osteopordza je chronické onemoenéni charakterizované tubytkem vdpni-
ku a Fidnutim kostni hmoty. Kosti jsou oslabené, kiehké, a snadno do-
chizi ke zlomenindm. Vipnik je nejdiilezitéjsim minerdlem v téle, PF&-
na nedostatku vapniku se nachdzi bud' piimo v potravé, nebo v diisledku
icho zhorseného vstiebidvini ¢ zvyseného vylucovini, Mezi rizikové fak-
tory poditime pohlavi (Zeny jsou ohroZengjsi), vyssi vek, koufent, podva-
hu a znacnou konzumaci alkoholu; dile dietu s nizkym privodem vitami-
nu D a vapniku pii laktézové intoleranci (viz samostamd kapitola ddle),
veganstvi a drieni piisné redukéni diety; osteoporéza hrozi pii onemoc-
néni ledvin a zaZivaciho trakeu, pii nadmeérné funkei Stitné Zldzy, pfi one-
mocnéni mentdlnf anorexif a cukrovkou, pii nepohyblivosti a nedostatku
pohybu a také pfi snfZeném mnodstvi estrogenit v téle 7en PO menopauze.
Hlavnim pfiznakem je bolest v pdtefi nebo v kostech. V 1éché a prevenci
osteopordzy patti dieta ke stézemnim opatfenim.

Hiavni dietni z6sady.

* Pestrd strava s dostatecnym prisunem vipniku, Vipnik je potiehny pro
spravnou funkci mnoha orgdnti a tkdni, napf. srdee, svalii... Pokud je
ho v potravé nedostatek, odbourivi se z kosti. Doporucené dennf mnog-
stvl viipniku je u zdravych osob 800 mg, u t¢hotnych Zen 1 200 mg
au déri v obdobf ristu 1 000 mg. U osob trpicich OSteOporGzou je to
1 600 az 2 000 mg,.

* Priméfeny pfijem rostlinnych bilkovin v podobé ofechil, semen, lusté-

nin a tofu (nadbytek Zivodisnych bilkovin [maso, mlééné vyrobky| zvy-

Suje odbourdvini vapniku z kosti).

Mensi mnozstvi potravin bohatych na vipnik zlepluje vstiebdni vapniku.

Omezeni piijmu rafinovaného cukru.

Repa a spendt bohaté na Stavelany snizuji vstiebdvdni vipniku,

SniZeni pFivodu tukil — tuky vizi vipnik, ktery se v podobé nerozpust-

nych sloucenin vylucuje z téla stolici.
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o Kofein a nealko napoje bohaté na fosfor také plisobi negativng; piihs

na fostor bohatych porravin snizuje vstfcb:iv:in(‘ vipniku (pcr|i\:é nz:’ptl);
ie, nadbytek bilkovin); aviak pfi piti max. 5 Sn!kt‘) k.{t'vy denné m.:. }‘c..
sjisténa souvislost s osteoporézou. Pokud musite, pijte proto nejvice

3 &ilky kdvy denné.

rviuje riziko osteoporozy.
Alkohol ve vétsim mnoistvi zvySuje rizi "
: 2:\'iccni 4x tydné posiluje kosti a je dobrou prcycnd ostcopou"(.u,y. -
o 7 piipravki obsahujicich vipnik se vstiebivi nejvice, pres Cryficet pro

cent, z vipnik karbondru.

i i apnik

Doporucené potraviny — pofraviny bof-mfé na v ' "

. 'Ii;,c'il;mhntg? zdroje vipniku z neZivocidnych potravin: mik, m:u:idlc,‘ :e ;
minka, brokalice, kapusta, perrZel, saldr, Spenit, chaluhy, avnls:i u. ¢ -
ka mf'u. suSené sajové boby, vyhonky vojrésky a mungo fnzul?, su.ahmdof
v;i' sluneénicovd a dyitovd seminka (kolem 30-40 % kalorii pochiz
z bilkovin). ' . o ‘

. 'I/.cl-zivoéiiny"ch potravin to jsou sardinky, syry a dalsi mlcénf vyr.ollzkz
(nejvhodnéjsi jsou tvrdé a tavené syry, brynza, kefir, podmasli). Je lép
jfst rostlinné potraviny. )

. )I‘(ys.clé n'.ipoicpa zelenina (kyselé okurky) zlepsuji vstiebdvini vipniku.

Mnoistvi vapniku v nékterych potravinach

Potravina Mnoistvi vapniku
Bilé o Imavé pedivo, | krajic 60 mg
Celozrnny chléb, 1 krajic 2:(; ::
Coder, 309 o
Cotka vartend, 40 g e
Fozole petend, 150 g 170 mg
Instantni ovesna kate, 3/4 Ealku —
Jablko, banan, | kus
Jogunt nizkotutny, 1 Sdlek 4(‘)0 mg
Kufeci maso, 120 g 292 :
Losos, 190 g s
Mandle, 1/4 talku
Mléko, 200 ml 2;2 ::
Misli, 50 g
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o nejfst smaZend a fritovand jidla;

e omezit kombinaci nadbytku sacharid a tuki (tukové krémy), vyhnout
se bilému rafinovanému cukru;

e omezit kombinaci nadbytku tuki a bilkovin (tuéna masa), jist libové
maso, maximdlné 170 g denné, bilé, zbavené viditeIného tuku;

e vyloudit ofechy, olivy, kokos, margariny, Slehacku, kysanou smetanu,
Cokoladu, saldtové dresinky a oleje, sardinky v oleji, uzeniny, syry, tud-
né omdcky, husi a kachni maso;

* konzumovar zeleninové a kufeci vyvary:

o zajistit dostatecny pifjem esencidlnich kil (omega-3 a omega-6 mast-
né kyseliny) v motskych rybdch, rybim oleji; jist ryby nizkotuéné a sar-
dinky ve viastni $fdvé;

o celkové jist nejvice 3 1Zicky tuku denné, vyhnout se hydrogenovan
rukiim (margariny, cukrifské vyrobky jako jsou dorty, kolide);

e dadvar ptednost extra panenskému olivovému nebo fepkovému olej
které spolu s maslem podporui vylucovini Zluéi ze Zluéniku;

o z mléénych vyrobkii vybirar nizkotuéné nebo bez tuku (nizkotucéné ml
ko, syry, podmisli, tvaroh, jogurty);

e jist cerstvou nebo vafenou zeleninu; syrova zelenina v podobé 3édvy (ja
blka) vyhovuje kazdému;

e ke vhodnym zdrojiim sacharidii patfi zejména celozrnné porraviny (
loupand ryze, celozenny chléb), téstoviny, ryZze, brambory atd.

e vybirar ovoce s nizkym obsahem cukru (jablka, hrusky, nikoliv tropické
plody);

o jist dostatek zeleniny (4-5 porei denné);

e zapstit si piijem vlidknminy;

e jist potraviny s dostatkem vitaminu C (ovoce, papriky, petrzel, bra
bory);

® pit &aj, dzusy, sycené minerilky, filtrovanou kiavu (pfi 2 a vice $dlcicl
denné brini tvorbé Zluénikovych kamendl, ale pozor na negativnf Géin
ky kofeinu);

e ph nizkém piijmu vipniku jej dopliujre rozpustnym kalciem nebo v
taminem F,

Pfi tvorbé Zlucovych kamend je vhodny jablecny dZus, Naopak se vy
hnéte vejeim, vepFovému masu, driibezi, fazolim, ofechiim, pomeranéfin
cibul, mléku, kivé a kukufici. Omega-3 mastmé kyseliny (viz strana 19)
doporucuji ve vyssich divkich (4 gramy denné), brini tvorbé cholest
lu ve Zludi.

Po odstranéni Zluéniku miiZete uZivar Zlucové soli, kreré napom
trdveni a vstfebdvidni vitaminfi rozpustnych v tuku.
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Tuky o dochucovadla (denni mnozstvi)

Vhodné Nevhodné
Maslo (1 litko) Sadlo
Slohocka, smetana (3-6 lic) Zivotiing tuky vo vEi3im mnodstvl
Rostlinné oleje (3 15igky) Palmovy ole|
Nizkotudné dresinky (3 Itice) Hydrogenovany ole|
Extra panansky olivovy olej (3 Eicky) Glutamat
Sezomovy, sluneénicovy & séjavy ole| (3 15igky) Syrové omédky
Tuéne dresinky
Cipsy
Doporuéené potraviny Nevhodné potroviny
Tuky viz vyie Tuky viz vyie
Vejce
Polatuéne midéné vyrobky, jogurty, tavené syry | Miééné vyrobky tudngd, tehacka, smetang,
noklddany a tvedy syr

Maso libove, bez kile Maso tudné, smoiend, uzensd, nokladdanéd

(veplové, Ghol, losas, uzeniny, husa,
kachna, vnitinosti, rybicky v aleji)

Kyby Zvélina

Sunko libova Uzeniny
Vnitfnosti

Sordinky ve viasini ifavé Sardinky v oleji

Pedivo stordi, suché, bile, suchary, pitkaty Pecivo listkavé, tuéné, kynutd; tmavé pedive

[nadyma, hile stravitelnd)
Zelenina smalend, nadymavé (lulténiny,
Cesnek, cibule), kyseld nokladand

Zolening derstva, dudend, mraiena
lvambary
Iistaviny, neloupana ryle

Ovoce Lerstvé, kompoty Ovoce, kieré rpdsobuje obtily, o mratend

Crechy. olivy, kokos
Dorty, kolaée. koblihy, éokoldda

Mopoije teplé (¢oje, kokao), minerdlky, diusy, | Napoje studens, olkohol, kéva

voda

Majordnka, kmin, petriel, patitko, kopr Kofeni

Tip

Artytoky o pompelitka nopomahaii vylugovéni Hudi ze Hueniku. Jeste hodnd leciling
(lze utivat v doplicich),




