TÁPLÁLKOZÁSI TANÁCSADÁS

Csontritkulás esetén
Probléma:
Csontszövet (élő szövet) állománya- töménység, sűrűsége csökken.
Kezelése:
Táplálkozással megelőzhető, illetve ha már kialakult, mérsékelhető. Fontos a testmozgás!
Egészséges csontok kialakulását segítő tényezők: A, D, K, C vitaminok, Kalcium, Magnézium, Vas, Cink.
DIÉTA- ÉTKEZÉSI JAVASLATOK, TÁPLÁLÉK KIEGÉSZTÍTŐK:

Együnk Kalciumban és D vitaminban gazdag ételeket!
A kalcium felszívódását gátolja: kávé, alkohol, oxálsav (van bizonyos zöldségekben: spenót, sóska).
Túl sok emészthetetlen rost nem ajánlott, mert megköti a kalciumot és a vasat, ezért külön ne rakjunk az ételbe korpát, elegendő a teljeskiőrlésű gabonából készült liszt ill. tésztafélék, gabonapehely (pl. zabpehely kiváltképp ajánlott ásványanyag tartalma miatt). Sok zöldség, gyümölcs szinté ajánlott – vitamin és nyomelem forrás és emészthető rost forrás.

Ha a foszfor szint megnövekszik, az is gátolja a kalcium felszívódását. Ideális arány 1:1, ezért a foszfortartalmú szénsavas üdítőket, pl. kólát kerülni kell.
Sport: fokozatosság elve; először csak kis mértékben, majd egyre növekvő intenzitással lehet igénybe venni az izmokat és a csontvázrendszert. Ezzel serkentve a csontképződés folyamatát.

Fontos, hogy fokozatosan szoktassuk hozzá az izmokat, izületeket és csontokat a mozgáshoz a sérülések elkerülése érdekében. Először aerob jellegű mozgásformák, pl. séta, úszás, biciklizés, gyógytorna ajánlott, később kisebb súlyzók használatát is beiktathatjuk. A súlyok növelésével és a mozgás intenzitásának fokozásával (kocogás, futás) érhetjük el a kedvező hatást.
