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Nalad sa na vlnu zdravia tvojich kosti

Tvoje kosti su tichy oporny systém tvojho zivota.

Pocas zZivota zeny, najma po 40. roku, sa kosti
menia — stracaju hustotu a pruznost. No aj v
tomto obdobi ich mozes posilnit, obnovit a vyZzivit.

Ukazem ti ako pomocou vyzivy, pohybu a
regeneracie podporis pevnost kosti a stabilitu tela
prirodzene a vedome.



Preco kosti slabnu

Pocas prechodu klesa hladina estrogénu, hormonu, ktory
ovplyvnuje nielen nasu naladu a energiu, ale aj tvorbu kostného
tkaniva.

Bez neho kosti pomaly rednu - stavaju sa krehkejsimi,
nachylnejsimi na zlomeniny.

|| Najcastejsie dovody ubytku kostnej hmoty:
e Nedostatok vapnika, vitaminu D a K2
Nedostatok pohybu a zataze
Chronicky stres (kortizol brzdi regeneraciu buniek)
Nedostatok spanku
Prilis vela kavy, alkoholu ¢i soli

= Dobra sprava: Telo je mudre. Ak mu das spravnu vyzivu
a pohyb, dokaze sa regenerovat v kazdom veku.



Comu sa vyhnut
Zdravé kosti nevzniknu len tym, co pridas, ale aj tym,
co vyradis.
3 najvacsi nepriatelia kosti:
1.Kofein a alkohol — oslabuju vstrebavanie vapnika.
2.Stres — nadbytok kortizolu rozklada kostné bunky.

3.Necinnost — ak kosti nenamahame, telo ich prestane

spevnovat.



_ Mini audit;:

« M Kolko kavy denne vypijem?
« ™ Kolko hodin sedim?
« ¥ Mam aspon 7 hodin spanku?
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Vyziva pre siln¢ kosti

Kosti su zivé tkanivo. Neustale sa obnovuju, tvoria a
rozkladaju. Na to potrebuju spravne stavebné materialy.

A. Mineraly
« Vapnik: kel, mak, mandle, sardinky, sezam, tofu
« Horcik: kakao, orechy, strukoviny, celozrnné obilniny
« Zinok: vajcia, tekvicove semienka, hrach

B. Vitaminy
« Vitamin D: slnecné luce, tucné ryby, doplnky
« Vitamin K2: fermentované potraviny — kysla kapusta,
natto, tempeh
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Vyziva pre silné kosti

C. Bielkoviny a Kolagén
e Tvori az 90 % kostnej Struktury.
e Zarad: vajcia, tvaroh, ryby, kolagénové doplnky, vyvary.

. Tip:
Ranajkova miska pre zdraveé kosti

Jogurt + chia + mandle + ovocie + lyzicka kolagénu = vyZiva pre
telo aj dusu




Pohyb je liek

Kosti potrebuju zataz, aby ostali silné.
Nie nadmernu, ale pravidelnu a vedomu.

¥ Silové cvicenie
e Drepy, vypady, tlaky s ¢inkami
e Staci 2—-3x tyzdenne
e Tlak na svaly prenasa silu do kosti a tie reaguju rastom.

¥ Rovnovaha a flexibilita
e Joga, pilates, Tai-chi — zlepsSuju stabilitu a pomahaja
predchadzat padom.
e CviCenie rovnovahy denne par minut.



Pohyb je liek

L] Kardio s mierou
e Rychla ch6dza, tanec, nordic walking
e 30 minut denne pre chrbticu a bedra

 Zapamataj si:
,Nie prilis vela, ale pravidelne.”




Regeneracia a hormony

Bez regeneracie sa kosti nestihnu obnovit.
Najlepsim liekom je spanok a vnutorny poko;j.

2Z Spanok
e Telo v noci opravuje bunky a obnovuje kostné
tkanivo.
e Ciel: 7-8 hodin spanku denne.

< Stres pod kontrolou
e Dychové cvicenia
e Meditacia alebo aromaterapia
« Cas pre seba bez vycitiek



Regeneracia a hormony

6 Vecerny ritual pre zdrave kosti:

Vypni obrazovky, zapal sviecku, par kvapiek
levandule do difuzéra, hlboky nadych a vydych.

Telo si pamata kazdy okamih pokoja.




Pondelok

Utorok

Streda

Stvrtok

Piatok

Sobota

Nedela

7-dnovy plan pre zdravé kosti

Pohyb

Rychla chédza 30
min

Silovy tréning

Joga, strecCing

Chodza +
rovnovaha

Volno / relax

Tanec / kardio

Meditacia, pokoj

Jedlo pre kosti

Kel, sardinky

Vajcia, orechy

Tofu, zelenina

Vyvar, kolagén

Mandle, mak

Ryby, zelenina

Fermentované
potraviny

Slnec¢né luce / Vit. Poznamka nalady

20 min

Doplnok D3



Zoznam potravin pre zdrave kosti

Vapnik — stavebny material kosti
,Kostl potrebuju vapnik ako tehly potrebuju maltu.”
Prirodné zdroje:

e Kel, brokolica, rukola, kapusta

e Mak, sezam, mandle

e Sardinky, ryby

e Tofu, tempeh

e Mineralne vody s obsahom vapnika

. Tajomstvo: rastlinné zdroje su lepsie vstrebatelné,
ked mas dostatok vitaminu D.



Zoznam potravin pre zdravé kosti

Vitamin D — kluc k vstrebavaniu vapnika
,Bez slnka vapnik zostava nepouzity.”

Zdroje:
e Slnko — 15-20 minut denne
« Ryby (losos, makrela, sardinky)
« Vajecné zltky
e Doplnky s D3 (v zime nevyhnutne)

. Tip: kombinuj vitamin D s K2 pre spravne
vyuzitie vapnika.



Zoznam potravin pre zdravé kosti

Horcik - tichy pomocnik

Zdroje:
e Orechy a semienka (mandle, tekvicove, slnecnicove)
o Kakao a horka cokolada
e Celozrnné obilniny
« Strukoviny (SoSovica, cicer, fazula)
e Banany

. Tip: Ak ta trapi napatie svalov, je to casto signal
nedostatku horcika.



Zoznam potravin pre zdrave kosti

Bielkoviny a kolagén — pruznost a obnova

,Kosti nie su len tvrde, ale aj pruzné — vdaka
kolagénu.”

Zdroje:
« Vajcia, tvaroh, jogurty, kefir
« Ryby, kuracie a morcacie maso
« Vyvary z kosti (bohaté na kolagén a mineraly)
« Kolagénoveé doplnky (s vitaminom C pre
vstrebavanie)



Zoznam potravin pre zdravé kosti

Podporné potraviny — pre vstrebavanie a regeneraciu

« Ovocie a zelenina: pomarance, bobulové plody, mrkva,
Spenat

e Probiotika: kefir, kysla kapusta, jogurt

e Zdrave tuky: avokado, olivovy olej, orechy

e Bylinky: zihlava, pupava, praslicka, senovka

. Tieto rastliny obsahuju stopové mineraly, ktoré telo
pouziva pri tvorbe kosti.



Na co si dat pozor

© Pozor na:

« Nadmerné mnozstvo kavy, alkoholu, sladenych napojov
e Prilis vela soli

e Diéty s nizkym obsahom bielkovin

e Dlhodoby stres a nedostatok spanku

Tvoja vyZivova mantra
,Kazdeé jedlo je moznostou posilnit svoje telo.

Kosti sa stavaju silnymi z tvojich kazdodennych
rozhodnuti.”



Zacni dnes

Silné kosti = stabilné telo = pokojna mysel.
Kazdym dnom, ked sa staras o svoje telo, budujes
vnutornu oporu, ktoru citis v kazdom kroku

svojho Zivota.

Z.acni dnes. Malymi krokmi, ktoré prinesu velke
zmeny.



Posolstvo

,Sila Zeny nie je v pevnosti,
ale v dovere, ktora ju neste.

»~Moje kosti s moja opora.
Su Ziveé, pruzné a mudre.
Pamataju si, Ze pokoj je zdrojom sily.*




