Zdravie pre zivot - mate zdravé kosti?
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Preco sa zaoberat zdravim nasich kosti?

Kosti st oporou celého tela a umoznuju nam pohyb. Chrania nds mozog, srdce a dalSie organy pred
zranenim. NasSe kosti si zasobarnou mineralov, ako vapnik a fosfor, ktoré pomahaji udrziavat nase
kosti silné, a uvolnia ich do tela, ked ich potrebuje pre dalSie pouzitie.

Existuje vela veci, ktoré m6zeme urobit, aby boli nase kosti zdravé a silné. Jest potraviny bohaté na
vapnik a vitamin D, dopriat im dostatok pohybu a vytvorit zdravé navyky pomahajice udrziavat nase
kosti zdravé.

Ale ak nebudeme spravne jest a nebudeme kosti zatazovat spravnym typom cvicenia stratia pevnost,
pruznost a lahko sa mo6zu zlomit. Zlomeniny kosti byvaju velmi bolestivé a pri liecbe je casto
potrebna operécia. Zlomeniny mézu tiez sposobit dlhotrvajice zdravotné problémy.

Ale dobréa sprava je, ze nikdy nie je neskoro zacat sa starat o svoje kosti.

Nase kosti su zivé tkanivo. Kazdy den nase telo rozklada start kost a nahradza ju novymi bunkami.
Ako starneme viac kostného tkaniva sa odbtirava ako obnovuje. Je normalne, ze vekom sa hustota
kosti zmensSuje. Ak ale nepodnikneme kroky aby boli nase kosti zdravé straty budu prilis velké a
dopracujeme sa k osteoporoze.

Mnoho Iudi ma slabé kosti a ani o tom nevie. To preto, Ze ubytok kostnej hmoty je
dlhotrvajuci a neboli. Zlomena kost je prvou znamkou toho, Ze maja osteoporozu.

Co je osteopordza?

Existuje mnoho druhov ochoreni kosti. Najbeznejsou z nich je osteoporéza. Pri osteoporoze su kosti
slabé a nachylné na zlomeniny. NajcCastejSie sa lamu kosti v zépasti, chrbtici a bedrach.



Aka je pravdepodobnost nastupu osteoporozy?

Existuje vela veci, ktoré zvysuju Sance na ziskanie osteopordzy. Tieto sa nazyvaju "rizikové faktory."
Niektoré rizikové faktory mézeme ovladat a niektoré st mimo nasu kontrolu.

Rizikové faktory, ktoré mozeme ovplyvnit:

Diéty

Pri roznych diétach a Styloch stravovania moze telu chybat dostato¢ny prisun vapnika v strave.
Taktiez nedostatok vitaminu D zvySuje riziko ochorenia. Vitamin D je dolezity pre vyuzitie vapnika
prijatého potravou.

Fyzicka aktivita

Ak necvicite a dlhodobo nie ste fyzicky aktivny mate dalSie plus pre vznik osteopordzy. Rovnako ako
svaly aj kosti silneju a zostavaju silné pri pravidelnom cviceni.

Telesna hmotnost
Prilis vychudnuti Iudia maju zvysenu pravdepodobnost ziskat osteoporozu.
FajCenie

Fajcenie cigariet brani vstrebavaniu vapnika z potravy. Zeny, ktoré fajéia prechadzaji do menopauzy
skor nez tie, ¢o nefajcia.

Alkohol
U Iudi, ktori piju je ovela vacsia pravdepodobnost vzniku osteopordzy.
Lieky.

Niektoré lieky m6zu sposobit ubytok kostnej hmoty. Patria medzi ne aj lieky lekarsky nazyvané
glukokortikoidy. Glukokortiokoidy st uzivané pri artritide, astme a niektorych inych chorobach.

Rizikové faktory, ktoré nemoézeme ovplyvnit:

Vek
Sanca na vznik osteopordzy sa zvysuje s pribtdajiicim vekom.
Pohlavie

Maéte vacsiu Sancu na vznik osteoporézy ak ste Zena. Zeny maji mensie kosti ako muzi a kostni
hmotu stracaju rychlejsie aj kvoli hormonalnym zmeném, ktoré sa deji po menopauze.

Etnicky povod

Belosky a azijské zeny maju vysSiu pravdepodobnost na vznik osteoporozy ako africanky a hispanky.



Dedicnost
Zvysené riziko je tiez pri ludoch, ktorych rodicia, alebo blizky pribuzny trpia osteoporézou.

Patrim do rizikovej skupiny?

Vela muzov si mysli,. Ze osteopordza je choroba starsich Zien po menopauze a ich sa netyka. Pri
zanedbani prevencie vSak postihuje tato choroba rovnako aj starsich muzov.

Ak mate niektory z nasledujicich zdravotnych problémov, poradte sa so svojim lekdrom o svojom
zdravi kosti:

Alkoholizmus

Mentalna anorexia

Astma / alergie

Cushingovho choroba

Diabetes

Hyperparatyroidizmus
Hypertyredza Zapalové ochorenie Criev
Intolerancia laktézy

Lupus

Ochorenie pecene alebo oblic¢iek
Pltcne ochorenia

Roztriusena sklerdza
Reumatoidnd artritida

Ako zistim ¢i mam osteoporozu?

Vzhladom k tomu, Ze osteoporéza nema ziadne priznaky a vy patrite do rizikovej skupiny poradte so
svojim lekdrom. Ak sa vas lekar domnieva, ze ste v ohrozeni méze vas objednat na test hustoty kosti.
Pri teste vam odmeraju hustotu kostného tkaniva, aké silné a husté st vase kosti a ¢i nemate
osteopordzu. Testy su rychle, bezpecné a bezbolestné.

Co méZem urobit ja pre zdravie svojich kosti?

Nikdy nie je prilis skoro ani prilis neskoro, aby sa zacali starat o zdravie svojich kosti.
Nasledujiace kroky vam v tom pomozu:

Jedzte vyvazenu strava bohatu na vapnik a vitamin D. K dobrym zdrojom vapnika patria nizkotu¢né
mlie¢ne vyrobky, potraviny a ndpoje s pridanym véapnikom. Dobrym zdrojom vitaminu D st Zitky,
morské ryby, pec¢en a mlieko. Ovocie a zelenina tiez obsahuju dalSie ziviny potrebné pre zdravie
kosti.

Ak z nejakého dovodu nedokazete prijat s potravy dostatok vapnika a vitaminu D, budete ho musiet
prijat z vyzivovych doplnkov.

Zdroje vapnika v potrave.

Mak, sezam, tofu, zelena listova zelenina, sardinky/losos s jedlymi kostami, mandle,



strukoviny, mlieCne vyrobky

Denna odporucana davka vapnika a vitaminu D.

Zivotné etapa - skupina Vapnik mg / den Vitamin D (IU / den)
Dojcata 0 az 6 mesiacov 200 400
Deti od 6 do 12 mesiacov 260 400
1 az 3 rokov 700 600
4 do 8 rokov 1000 600
9 az 13 rokov 1300 600
14 az 18 rokov 1300 600
19 az 30 rokov 1000 600
31 az 50 rokov 1000 600
51- az 70-rokov- muzi 1000 600
51- az 70-rokov- zeny 1200 600
> 70 rokov 1200 800
tehotne / dojciace zeny 1300 600

Definicia: mg = miligramy; IU = medzinarodné jednotky
Zdroj: Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academy of Sciences, 2010.
Dostatok fyzickej aktivity

Rovnako ako svaly aj kosti silneju zatazovanim. NajlepSie cvicenie pre zdravé kosti su silové cviCenie
proti odporu alebo s vahou vlastného tela. Dobré vysledky dosiahneme chédzou v teréne a vlastne
kazdym vhodnym pohybom. Snazte sa cvicit min. 30 minut kazdy den.

Zite zdravo.
Rozhodnite sa nefajcit a skuste obmedzit pitie.

Porozpravajte sa s lekarom o rizikovych faktoroch spytajte sa, ¢i by ste mali ist na test
hustoty kosti.

Zabrante padom

Ak ste vo vySSom veku, alebo trpite osteoporézou, pady mézu sposobit zlomeninu. Ale vacésSine padov
sa da zabranit. Znizte nebezpecenstvo odstranenim uvolnenych klzkych kobercov, ¢i zlym
osvetlenim. Nechajte si skontrolovat zrak, noste okuliare. Zlepsujte svoju stabilitu a silu cvicenim,
zlepsujte rovnovahu chodzou kazdy den.

Pruzné a zdravé kosti su zaklad silného tela. Zo silnym telom budete samostatni, nezavisli a
slobodni.

Zdroje:National Institute of Arthritis and Musculoskeletal and Skin Diseases
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