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Osteoporoza

Osteoporoza je ubytkom kostnej hmoty spojeny s poruchami struktury kosti a tendenciou k
zlomeninam. Osteopordzou je to epidemicka civilizacna choroba.

Kost predstavuje zivé tkanivo, ktoré sa pocas zivota stale obmiena, to znamena, ze latky,
ktoré sa uvolnuju je potrebné nahradit. Ak v krvi nie je dostatok vapnika tak kostné tkanivo
redne. Prebiehaju v nej dva procesy, - odburavanie a novotvorba. Novotvorba kostného
tkaniva prebieha len do 30.-35. roku zivota. Po tomto veku kostnd hmota z tela cloveka uz
len ubida (priemerne ro¢ne o 0,5-1,5%). Rychlost odburavania vapnika z kosti ovplyviuji
individudlne rozdiely vplyvu jednotlivych faktorov, ako aj vplyv zivotného Stylu. Najma
vyziva a telesné aktivita. Co sa tyka Zivotného $tylu, oba faktory zdrava strava a pravidelnd
fyzicka aktivita (zatazovanie celej pohybovej stustavy rovnomerne) su vyznamnymi ¢initelmi,
prispievajucimi ku kostnému zdraviu a k udrziavaniu funkcie kosti v neskorsej etape zivota.

Velky vplyv na osteopordézu ma nezdravy zivotny Styl a aj niektoré potraviny, ktoré
obmedzuju vyuzitie vapnika organizmom.

Pozitivne posobi hlavne prijem jedal (myslim tym celé jedlo, napr. obed) s vysokym obsahom
vapnika, obsahom vitaminu D a s nizkym obsahom kyseliny Stavelovej a fytovej. Vysoka
obsah vapnika ma hlavne mlieko a mlieCne vyrobky.

Najprirodzenejsim zdrojom vapnika je prirodzend strava. Najvyznamnejsim a bohatym
zdrojom vapnika je mlieko a mlieCne vyrobky. Mlieko patri k nasim zakladnym zivinam od
narodenia az po starobu. Mlieko je tiez vyznamnym zdrojom plnohodnotnych bielkovin
a tukov s vysokym podielom esencialnych mastnych kyselin , mliecneho cukru, vitaminov
a stopovych prvkov.

Vyznam mlieka vo vyzive

e Vyznam mlieka vo vyzive vSetkych skupin obyvatelstva s vynimkou alergikov a
konzumentov bez alebo s nizkou produkciou Pgalaktozidazy spociva v tom, ze je
komplexnou potravinou.
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» Mlieko je prvou potravou, s ktorou sa stretneme po svojom narodeni a sprevadza nas
po cely zivot. Je jednou zo zdkladnych potravin pre vSetky vekové skupiny populécie
vzhladom na nezastupitelny vyznam jeho biologickej hodnoty pri zabezpeceni spravnej
vyzivy obyvatelstva. Mlieko sa svojim zlozenim méze oznacit ako ochranny vyzivovy
mlieény cukor-laktéza, pritomné esencialne latky, vitaminy a mineralie tvoria
komplexnu vyvazenu pozivatinu.

» Mlie¢ne bielkoviny , ako stavebné latky su potrebné pre vystavbu vsetkych tkaniv v
organizme. MlieCna bielkovina je zlozena z peptidov a mnozstva aminokyselin, z
ktorych je velka cast pre cloveka nenahraditelna (esencialne aminokyseliny).

e Mlie¢ny tuk v mlieku je po chemickej stranke glyceridom nasytenych, ale aj
nenasytenych mastnych kyselin. Jeho vyznam spociva jednak v lahSej stravitelnosti
tuku s dietetickym vyznamom, ako aj v nosi¢ vitaminov rozpustnych v tukoch a to
vitaminov A a E a v letnych mesiacoch i vitaminu D.

e MlieCny cukor - laktéza ako ojedinely sacharid, ktory je iba mlieku a mlie¢nym
vyrobkom, ma popri energetickom vyzname osobitnt tlohu v detstve ako zdroj
galaktézy a vSeobecne pre priaznivé ovplyvnenie zlozenia a metabolizmu Crevnej
mikrofléry. Galaktéza vo forme glykolipidov, cerebrozidov a gangliozidov je zdkladnou
sucastou mozgu a nervového tkaniva a tym esencidlnej zlozky vyzivy jedinca, najma v
obdobi jeho vyvoja.

e Z mineralnych latok je nesmierne dolezity obsah vapnika a fosforu, aj ich vzajomny
pomer, ako aj obsah horcika a to jednak z hladiska optimalneho vyvoja kostry u deti a
dospievajucej mladeze, rovnako tiez Co sa tyka ucinnej prevencie rozsirenosti
osteopordzy u dospelych stredného a najma u osob vyssieho veku, ale aj u mladsich
jedincov.

Tehotenstvo

Mlieko a mlie¢ne vyrobky su najcennejsSie zdroje vapnika, vitaminu B2 , ale aj kvalitnych a
lahko stravitelnych bielkovin. Dolezita je spotreba mlieka a mlie¢nych vyrobkov, najma v
poslednej Stvrtine tehotenstva, kedy st naroky plodu najvyssie (okolo 250 mg véapnika
denne) Pre obdobie dojc¢enia, ktoré predstavuje vyluc¢ovanie 300-400 mg vapnika v mlieku
denne pri plnom dojceni.

Tehotenstvo a laktdcia st obdobia so zvySenymi narokmi organizmu na vapnik. Podla
odporucanych vyzivovych davok pre obyvatelstvo v SR z roku 1997 by mali tehotné Zeny (od
2. trimestra) prijimat denne 1300 mg vapnika a doj¢iace 1500 mg.

Z prepoctov zostavenych nutriénych modelov vyplyva, ze konzum jednej priemernej porcie
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polotuc¢ného mlieka 1,5 % tuku (250 ml) predstavuje prijem vapnika 302 mg, fosforu 242,25
mg, horCika 31,5 mg a energeticky prijem 484,96 kJ (115,81 kcal). Skonzumovanie jednej
porcie mlieka tak pokryje OVD (Odporucané vyzivové davky) vapnika pre jednotlivé
kategorie nasledovne: - gravidné a dojciace zeny (tzn. 1300 a 1500 mg/den; tab. 1) na 23,23
a 26,13 %.

Tabulka 1 Odportcané denné vyzivové davky SR (8. verzia) (Kajaba et al., 1999, Vestnik
MZ SR. 1997)

EH Bieloviny Tuk Cukry Ca P Mg vit.

& (9) @ (9 (mg) (mg) (mg) D3
(mg)
~lahkd 9500 52 65 369 900 1200 350 7,5
B praca
ggf};“”ce _stredng 10500 57 75 402 900 1200 350 7,5
19-34 rokov prac.a
“byzicky 9500 61 85 435 1000 1200 350 7,5
namahava
praca
tehotné - 10
. seny od 2. 11000 63 75 426 1300 1300 450
zeny trimestra
dojéiace 12000 67 85 458 1500 1500 450 10
~lahkd 9000 51 60 352 800 1200 300 5
B praca
Pracyuce® = _qirednd 10000 55 70 385 800 1200 300 5
zeny 35-54 ,
praca
rokov '
~byzicky 1000 58 75 431 900 1200 300 5
namahava
praca
.. 5574 8500 50 60 323 800 1000 300 5
nepracujuce rokov
zeny
75 rokov 7600 48 55 282 850 1000 300 5
a viac

EH- energetickd hodnota

Tabulka 2 Priemerny denny prijem vapnika pri priemernej spotrebe mlie¢nych vyrobkov
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(www.vuepp.sk)

Spotreba Spotreba Obsah Cav Prijem Ca
zarok naden jednotke denne

(mg) (mg)
Mlieko a mlie¢ne vyrobky (kg) 154,8 0,42
Z toho: -kravskeé (1) 152,8 0,41 1200 492
- kozie (1) 0,6 1000
- ovcie (1) 1,6 1900
Mlieko konzumné (1): - kravské 56,5 0,155 1200 186
Tvarohy (kg) 2,2 0,006 700 42
Syry extratvrdé, tvrdé a polotvrdé (kg) 1,9 0,005 9500 47,5
Syry makké a polomékké (kg) 2,6 0,007 5000 35
Tavené syry (kg) 2,1 0,0057 5800 33
SuSené a zahustené mlieko (kg) 1,4 0,019 6000 22,8
Kyslomliecne vyrobky tekuté (kg) 3,7 0,0101 1200 12
Jogurty (kg) 7,0 0,0038 1200 (1800) 22,8
Fermentované smotany (kg) 2,1 0,0057 900 5
Ca spolu 898,1

Uhrada potreby dal$ich Zivin a energie v 250 ml polotu¢ného mlieka je uvedena v tab. 3.
Konzumadcia 250 ml polotucného mlieka pokryje dennu potrebu bielkovin je na 13,41 %,
fosforu na 18,63 %. Potreba vitaminu D je konzumadciou 250 ml polotu¢ného mlieka
uhradena na 0,75 %, B1 na 7,71 a 6,61 %, B2 na 24,22 az 21,53 %, B6 na 4,80 % a B12 na
34,09 a 28,85 %. Z celkového odporucaného energetického prijmu predstavuje
skonzumovanie 250 ml mlieka pokrytie potreby energie na 4,41 a 4,04 %. Konzumacia
bieleho jogurtu (min. 1,5 %, max. 1,8 % tuku) v mnozstve 150 g poskytuje 171 mg véapnika.
Jogurt pokryje OVD vapnika pre gravidné, resp. dojciace zeny na 13,15, resp. 11,40 %.
Uhrada potreby dalsich Zivin a energie je uvedend v tab. 4. Konzumacia jogurtu (150 g)
zabezpeci pokrytie potreby bielkovin z 8,45, resp. 7,95 %, fosforu 10,04, resp. 8,70 %,
vitaminu D na 0,45 %. Uvedena davka jogurtu poskytne 4,38, prip. 3,75 % dennej potreby
vitaminu B1, 15,94 a 14,17 % vitaminu B2 a priblizne 27, resp. 23 % vitaminu B12. Pokrytie
energetickej potreby na den jogurtom predstavuje 2,91 a 2,66 %. Jogurt pokryje OVD
vapnika pre jednotlivé kategdrie dospelych (negravidnych, nedojciacich) zien na
17,10-21,38 % (Sramkova, 2006).
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Tabulka 3 Obsah zivin a EH v 250 ml mlieka polotu¢ného (1,5 % tuku) a thrada OVD (%)
pre gravidné a dojciace zeny (Kajaba et al., 1999)

Gravidné Zeny DojCiace zeny

Nutrient Mj obsah OVD g/il)rada OVD Uhrada (%)
bielkoviny g 8,45 63,0 13,41 67,0 12,61
bielkoviny ziv. povodu g 8,45 - - - -
esencialne AMK g 3,525 - - - -
semiesencialne AMK ¢ 0,43 - - - -
neesencialne AMK g 4,565 - - - -
lipidy celkové (tuky) g 3,75 75,0 5,00 85,00 4,41
nasytené MK g 2,275 - - - -
nenasytené MKs 1= g 1,025 - - -
Ilenasytené MK s viac g 0,225
cholesterol g 0,0125 - - - -
sacharidy celkové g 12,125 426,0 2,85 458,0 2,65
mineralne latky g 1,8 - - - -
fosfor mg 242,25 1300,0 18,63 1500,0 16,15
vapnik mg 302 1300,0 23,23 1500,0 20,13
Zelezo mg 0,955 28,0 3,41 20,0 4,78
selén mg 0,002 0,065 3,08 0,07 2,86
vit. A mg 0,0375 1,1 3,41 1,20 3,13
kalciferol D mg 0,0001 0,01 0,75 0,01 0,75
tokoferol E mg 0,16 14,0 1,14 18,0 0,89
tiamin B1 mg 0,0925 1,20 7,71 1,40 6,61
riboflavin B2 mg 0,3875 1,60 24,22 1,80 21,53
pyridoxin B6 mg 0,12 2,50 4,80 2,50 4,80
kobalamin B12 mg 0,0008 0,002 34,09 0,003 28,85
" (energeticka K] 484,96 11000,0 4,41 12000,0 4,04

odnota)
EH z bielkovin K] 141,53 - - - -
EH z lipidov K] 141,3 - - - -
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EH z SFA

EH z MUFA

EH z PUFA

EH zo sacharidov
EH. z bielkovin
EH z lipidov

EH z SFA

EH z MUFA

EH z PUFA

EH zo sacharidov

k]
k]
k]
k]
%
%
%
%
%
%
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Vysvetlivky = dvojitd (nenasytend) vazba, SFA - nasytené mastné kyseliny, MUFA
-mononenasytené mastné kyseliny, PUFA -polynenasytené mastné kyseliny, EH- energeticka

hodnota, OVD- odporicana vyzivova davka

Tabulka 4 Obsah nutrientov a EH jogurtu bieleho (150 g) s obsahom (tuku 2,4%) a thrada
OVD (%) pre gravidné a dojciace zeny (Kajaba et al., 1999, Vestnik MZ SR, 1997)

Nutrient

bielkoviny celkové
esencialne AMK

g
g

semiesencialne AMK ¢

neesencialne AMK

g

lipidy celkové (tuky) g

nasytené MK
nenasytené MK s 1

nenasytené MK s
viac =

cholesterol
sacharidy celkové
mineralne latky

g

o o «

Mj

Gravidné Zeny

Dojciace zeny

OVD
67,0

458,0

Uhrada
(%)
7,95

1,83
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fosfor mg 130,5 1300 10,04 1500,0 8,70
vapnik mg 171 1300 13,15 1500,0 11,40
zelezo mg 0,066 28,0 0,24 20,0 0,33
retinol ekvivalent 00195 1,10 1,77 1,200 1,63
(vit. A-)

Karotén mg 0,012 8,0 0,15 10,0 0,12
kalciferol D mg 0,00005 0,01 0,45 0,01 0,45
tokoferol E mg 0,0555 14,0 0,40 18,0 0,31
tiamin B1 mg 0,0525 1,20 4,38 1,40 3,75
riboflavin B2 mg 0,255 1,60 15,94 1,80 14,17
kobalamin B12 mg 0,0006 0,002 27,27 0,003 23,08
Egldgtgge“"ka K 319,65 11000 2,91 12000 2,66
EH z bielkovin k] 89,193 - - - -

EH z lipidov k] 90,432 - - - -

EH z SFA k] 51,998 - - - -

EH z MUFA K] 21,477 - - - -

EH z PUFA k] 2,93904 - - - -

EH zo sacharidov K] 140,028 - - - -

EH z bielkovin % 27,90324 - - - -

EH z lipidov % 28,29061 - - - -

EH z SFA % 16,2671 - - - -

EH z MUFA % 6,71902 - - - -

EH z PUFA % 0,91945 - - - -

EH zo sacharidov % 43,80615 -

Tvrdy syr (eidam, 45 % t. v s.) pri priemernej spotrebe 30 g obsahuje 286,8 mg. Tvrdy syr v
uvedenom mnozstve zabezpeci thradu OVD pre vapnik u tehotnych resp. laktujucich Zien na
22,06 resp. 19,12 % a celkovych bielkovin na 12,38 resp.11,64 %.

Uhrada potreby dal$ich Zivin a energie je uvedena v tab. 5. Fosfor je zabezpeceny na 13,80
resp. 11,96 %, tiamin na 1,48 resp. 1,26 %, riboflavin na 6,79 resp. 6,03 % a kobalamin na
27,27 resp. 23,08 %.

Zabezpecenia dennej potreby energie predstavuje 3,92 az 3,59 %. Tvrdy syr v uvedenom
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mnozstve zabezpeci potrebu z OVD pre vépnik u ostatnych dospelych zZien jednotlivych

vekovych skupin na 28,68-35,85 % (Sramkova, 2006).

Tabulka 5 Obsah nutrientov a EH v tvrdom syre eidame (30 g ) (45 % t. v. s.)

a uhrada OVD (%) pre gravidné a dojcCiace zeny (Kajaba et al., 1999, Vestnik MZ SR, 1997)

Zlozka

bielkoviny celkové
esencialne AMK

Mj

g
g

semiesencialne AMK ¢

neesencialne AMK

lipidy celkové (tuky)

nasytené MK
nenasytené MK s 1

nenasytené MK s

g

g
g
g

viacerymi dvojitymi g

vazbami
cholesterol
sacharidy celkové
mineralne latky
fosfor

vapnik

zelezo

selén

retinol ekvivalent
(vit. A-)

tokoferol E
tiamin B1
riboflavin B2
kobalamin B12

«Q

mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg

obsah

7,8
3,459
0,555
4,458
7,83
5,241

2,4

0,21

0,0267
0,3
1,47
179,4
286,8
0,18
0,0012

0,066

0,123

0,0177
0,1086
0,0006

Gravidné zeny

OVD
63,0

75,0

426,0

1300,0
1300,0
28,0
0,065

1,1

14,0
1,20
1,60
0,002

Uhrada
(%)
12,38

10,44

0,07

13,80
22,06
0,64
1,87

6,00

0,88
1,48
6,79
27,27

Dojciace zeny

OVD Uhrada (%)

67,0 11,64
85,0 9,21
458,0 0,07
1500,0 11,96
1500,0 19,12
20,0 0,90
0,07 1,74
1,20 5,50
18,0 0,68
1,4 1,26
1,8 6,03
0,003 23,08
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Egldfl%r;ggemka K] 430,68 11000 3,92 12000 3,59
EH z bielkovin k] 130,65
EH z lipidov K 295,03
EH z SFA K 197,48
EH z MUFA K 90,432

EH hodnota z PUFA k] 7,912
EH zo sacharidov K] 5,001

EH z bielkovin % 30,335
EH z lipidov % 68,503
EH z SFA % 45,852
EH z MUFA % 20,997
EH z PUFA % 1,837

EH zo sacharidov % 1,161

Organizmus Cloveka vyuzije naraz (v jednom jedle) okolo 500 mg vapnika, ¢o zodpoveda 400
ml mlieka alebo 50 g tvrdého syra. Pri pouzitom uvedenom mnozstve vapnika, sa tento
rychle vstrebava cez Crevnu stenu za pomoci aktivneho prenosu. Pri vaésom mnozstve sa
realizuje pomalsi, pasivny prenos a kalcium sa spravne nezuzitkuje. Je teda lepSie
konzumovat potraviny bohaté na vapnik, alebo doplnky v mensSich davkach pocas dna,
hlavne v priebehu jedla a po jedle. Vzhladom k tomu, Ze nds organizmus potrebuje véapnik
pocas celych 24 hodin, odporicaju sa konzumovat potraviny bohaté na vapnik, napr. jogurt,
i pred spanim a zaistit prisun vapnika pocas noci. Bolo dokazané, ze podanie vapnika vecer
pred spanim znizuje no¢ny vrchol parathorménu v krvi, a tym sa znizuje i zvySené noc¢né
odburavanie kosti (Cruz et al., 2004).

Aby sme mohli lepSie vyuzit vapnik z potravy, je teda dobré nekonzumovat sucasne
potraviny bohaté na oxalaty a fytaty. Je lepsSie ich konzumovat dve hodiny po poziti stravy
bohatej na vapnik.

Véapnik sa lepSie v strebava v kyslom prostredi, takze vyhodu maji osoby so zvySenou
kyslostou zaludoCnej Stavy. U osob so znizenou produkciou zalidocénej stavy je vyuzitelnost
vapnika nalacno velmi nizka, zlepSuje sa po podani s potravou. Treba pripomentt, zZe
nedostatok kyseliny solnej v zalidocnej Stave byva bezpriznakova a postihuje 1/3 vSetkych
0s0b starsich ako 60 rokov. Inak sa odporuca pitie kyslych ovocnych Stiav, dovolené je i pitie
malého mnoZstva vina (Sramkové, 2006).
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Odporucany denny prijem vapnika podla veku:

« dospely jedinec vo veku 19 az 50 rokov minimalne 1000 mg,
nad 51 rokov 1200 mg,

nad 65 rokov 1500 mg,

tehotné a dojciace zeny 1500 az 2000 mg,

minimdalne 1500 mg u 0s0b s osteopordzou.

Vyznamnym faktorom nie je len prijem vapnika ale aj jeho vyuzitelnost. Pokial kojenci
vyuzivaju prakticky vsetok vapnik z potravy tak ludia vo vysokom veku ho vyuzivaji niekedy
len na 20 %. Uvedend nizka vyuzitelnost vSak nesuvisi len so znizenou schopnostou
organizmu vstrebavat vapnik ale aj s nevhodnou kombindciou jedal (Stepan 2009).

Odporucania:

» Ked sa konzumuju potraviny ale hlavne vyzivové doplnky vySsim obsahom vapnika, je
potrebné zabezpecit dostatocny prijem tekutin (2,5litra a viac za 24 hodin). Denny
prijem az 2,5 g vapnika sa povazuje za bezpecny, ale i pri nizSich davkach sa moéze
dostavit zapcha, plynnatost alebo tlak v zalidku. Zapche mozeme predist dostatocnym
pitim tekutin a hojnou konzuméciou ovocia, surovej, varenej i dusenej zeleniny (ale
s nizkym obsahom oxalatov).

e Aj niektoré preparaty s vapnikom moézu mat neziaduce ucinky typu zapchy alebo
plynnatosti. Odportca sa zmena pripravku, jeho uzivanie po jedle a v mensich davkach
pocas dna.

» Je idedlne potraviny s vysokym obsahom vapnika konzumovat s potravinami s vysokym
obsahom vitaminu D, pretoZe sa vstrebava vacsi podiel vapnika, a tym sa celkovo zvysi
jeho vyuzitie.

» Vitamin D podporuje dobré vstrebavanie a vyuzitie vapnika, obmedzuje jeho stratu
oblickami. V kosti povzbudzuje jeho premenu a prestavbu, znizuje riziko zlomenin.

» Denna potreba vitaminu D je u dospelého 400 IU, u starSich pacientov 800 IU (IU=
medzinarodné jednotky), pricom 400 IU = 10 m g.

e NajvyznamnejsSim zdrojom vitaminu D st morské ryby (hlavne pecen), rybi tuk, mlieko,
maslo, vaje¢ny Zitok.

 Vlastnu tvorbu vitaminu D (tzv. ,slnec¢ného” vitaminu) v kozi z provitaminov (este
neucinné formy vitaminu) podporuje rozumné opalovanie (obycajne staci pocCas tyzdna
po 10 az 15 minut sInit ruky, plecia a tvar).

* Je dokazané, ze pravidelnym dlhodobym uzivanim odporu¢eného mnozstva vapnika a
vitaminu D, najma vo vySSom veku, sa vyrazne znizi riziko vzniku osteoporotickych
zlomenin. Na takito lie¢bu nie je nikdy neskoro (Stepan 2009).
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Vyuzitelnost vapnika obmedzuju nasledovné latky
Vyuzitelnost vapnika sa znizuje pri nadlimitnom prijme nasledujicich zloziek:

« fosfor: pri jeho nadbyto¢nom privode sa vytvaraju nerozpustné soli. Maximalny
doporuceny pomer Ca: P je 1:1,5. Optimalny prijem fosforu je 500-1000 mg denne.

« Stavelany (oxalaty) a fytaty: vytvaraju s vapnikom nerozpustné soli. Tieto latky su
hlavne v listovej zelenine, reborbora, Spenat, kakao, ¢okolady.

« vldknina: znizuje vstrebavanie nielen tukov, ale aj vapnika,

* tuky: chemicky s vapnikom vytvaraju mydlIa,

« horc¢ik: obmedzuje vstrebavanie samotného vapnika,

» bielkoviny: ako retazce aminokyselin po vstupe do organizmus znacne okysluju
vnutorné prostredie, priCom sa vapnik vo zvySenej miere uvoliiuje z kosti.

« sodik: zvySuje vylu¢ovanie vépnika obli¢kami (Stepan 2009).

Odportcania pre optimalny prijem vapnika

e doporucend dennu davku vapnika rozdelit na viacero davok- najlepsie 3x denne
(vyrazne sa zlepsi vstrebatelnost v porovnani s uzitim jednej plnej davky),

* najvacsiu davka vapnika uzit na noc,

» neuzivat vapnik, ¢i na vapnik bohaté potraviny po hlavnych jedlach, ktoré obsahuja
vela tukov (v traviacom trakte sa vytvaraju nerozpustné mydla),

» obmedzit podavanie kuchynskej soli, pozor na mineralky s vysokym obsahom sodika,
pri osteopordze su vhodné mineralky s vyhodnym pomerom vapnika a sodika,

» pri konzumaécii potravin s vysokym obsahom vapnika obmedzovat potraviny s vysokym
obsahom oxalatov (Spenat, rebarbora, mandle), fytatov (strukoviny, pseni¢né otruby)
(Durisové et al., 2013).

Prevencia
» denne konzumovat mliecne vyrobky a mlieko,
« zbavit sa zlozvykov (cigarety, kdva, alkohol) pravidelny pohybovy rezim (cvicenie),

e pravidelné prechddzky na Cerstvom vzduchu v kazdom rocnom obdobi a pokial mozno
cviCenie zapajajuce vSetky skupiny svalov.

Pohyb

« Cieleny telesny pohyb (cvi¢enie - zatazovanie vSetkych svalovych skupin) prindsa
zmiernenie a zvladnutie bolestivych stavov, zlepsuje uvedomovanie si telesnych
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funkcii, podporuje kibovii a svalovi stthru a buduje ekonomické kazdodenné pohybové
aktivity.

« TaZisko pohybovej vyucby spoéiva:

» v cielenej svalovej Cinnosti,

e v zvladnuti akdtnych a chronickych bolestivych stavov,

e v primeranom zvy$eni pohyblivosti obvodovych kibov (ramennych, panvovych,
medzistavcovych),

« vo vybudovani drZania tela pri kazdodennych ¢innostiach (DuriSova et al., 2013).

Sediet cely den na déchodku a popijat kavicku a colu je idedlny spdsob ako podporovat
odbtravanie vapnika z kosti a prispievat k osteopordze.
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