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Jak vybudovat

silné a zdravé kosti

Pric¢iny osteopordzy a prirozené principy pro
obnovu hustoty, pevnosti a zdravi kosti

BUDOVANI LEPSICH KOSTI

Nas kosterni systém se sklada z vice nez 200 kosti. Kazda kost
hraje velmi dtileZitou roli v tom, aby v§echny mechanismy
naseho téla spravné fungovaly. Kosti spolupracuji se svaly

a klouby, aby drzely nase télo pohromadé a formovaly nas tvar,
chrani nase vnitfni organy, umoznuji nam stat vzpiimené

a pohybovat se. Toto je zaklad naSeho téla, ale bohuZel dnes kosti
upadaji alarmujici rychlosti. Nyni se podivame na nékteré bézné
problémy s kostmi a jejich feSeni.

OSTEOPOROZA

Osteopordza je nejcastéjsi onemocnéni kosti. Vyviji se, kdyz se
sniZuje hustota kostnich mineralt a kostni hmota, nebo kdyz se
méni struktura a pevnost kosti, coz ¢ini kostru kieh¢i.



Adobe Stock - OPP-786

Nas kosterni systém se sklada ze dvou hlavnich typt bunék:
osteoblastlt a osteoklastii. Osteoblasty jsou buriky, které
zptsobuji novy rist. Osteoklasty jsou zodpovédné za rozklad

a vstfebavani starych nebo opotfebovanych bunék. Videalnim
pripadé existuje mezi témito dvéma typy bunék rovnovaha a za
spravnych podminek dobfe spolupracuji.

Kosti se rozpadaji; staré buriky jsou eliminovany a nahrazeny
novymi, tato funkce se nazyva ,remodelace kosti“. Télu trva
priblizné tfi mésice pomoci téchto dvou procest, nez vytvori
nové kosti.

Za normalnich okolnosti je rychlost ukladani a absorpce kosti

stejna, s vyjimkou rostoucich kosti. Tento proces pokracuje po
cely Zivot, takZe vétSina dospélé kostry se nahrazuje pfiblizné

kazdych 10 let.

OSTEOPENIE

Osteopenie je stav, kdy je hustota kostnich mineralti niZsi nez
normalni, takZe mate v kostech méné mineralQ, neZ byste méli
mit, coz kosti oslabuje, ale ne tak nizkou, aby se to povazovalo za
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osteopordzu. UrCité zmeény Zivotniho stylu vam mohou pomoci
zachovat hustotu kosti a zabranit tomu, aby se tento stav vyvinul
do osteopordzy.

KRIVICE

U kojenct a déti vede nedostatek vitaminu D ke kfivici, ktera se
vyznacuje selhanim mineralizace kosti. U kojenctt s nedostatkem
vitaminu D epifyzarni chrupavka nadale roste a zvétsuje se,

aniZ by byla nahrazovana kostni matrici a mineraly. Dlouhé
kosti nohou se prohybaji a kolena se klepou, kdyZ za¢ina ¢innost
s nosnou hmotou, jako je chtize. Pater se zakfivuje a dochazi

k deformacim panve a hrudniku. Kfivice mZe mit zavazné
nasledky pro vSechny vékové kategorie, véetné obstrukce
porodu, myopatie, zachvata, zapalu plic, celoZivotni deformace
a invalidity, zhorSeného rtstu, bolesti a dokonce i umrti na
srdeéni selhani zptisobené hypokalcemickou kardiomyopatii.

RESENI

KROK PRVNI: IDENTIFIKACE PRICIN

V prvni poloviné 19. stoleti mélo Sedesat procent déti v Londyné
kfivici, onemocnéni, které brzdi vyvoj kosti. Na zacatku 20.
stoleti bylo kone¢né uznano, Ze ktivici zptisobuje nedostatek
vitaminu D. Do ulic mezi husté postavenymi vicepodlaznimi
domy dopada jen velmi malo slune¢niho svétla.

UVB paprsky ze slunce dopadaji na ktiZi a zptsobuji, Ze forma

cholesterolu pod kiiZi vytvari vitamin D. Vitamin D je nezbytny
pro vstfebavani a vyuziti vapniku.

Nedavné studie odhalily opétovny nartist kfivice a nedostatku



vitaminu D, a to i v rozvinutych zemich, a to navzdory vzdélani
a bezplatné dostupnosti slune¢niho zafeni a doplrki stravy.

Stejné jako déti v 19. stoleti, ani dnesSni déti nedostavaji dostatek
slunce!

Slunce mtiZe byt vyuZivano nadmérné i nedostatec¢né. Potfebné
mnoZstvi slunce zavisi na barvé pleti, denni dobé a roénim
obdobi. Spalena plet od slunce je jasnym znakem nadmérného
opalovani a je tfeba ji pfedchazet, protoZe Sest aZ sedm spalenin
od slunce béhem Zivota miiZe zdvojnasobit riziko rakoviny kiZe.

Opalovaci krém a noSeni oble¢eni s dlouhym rukavem

a klobouki s UV ochranou mohou ovlivnit UVB paprsky, které
jsou nezbytné pro tvorbu vitaminu D. Abyste sniZili riziko
rakoviny ktize a zaroven dosahli dostatecného sluneéniho
zateni, je bezpecnéjsi chodit ven bez ochrany pred sluncem
brzy rano a pozdé odpoledne, pokud se nenachazite ve vysokych
nadmoftskych vyskach, v blizkosti vysoce reflexnich povrcht,
jako je snih, nepracujete venku nebo nejste venku delsi dobu.

Cim tmavsi plet, tim vice slunce je potfeba k dosazeni optimalni
hladiny vitaminu D. Svétlejsi plet vyZaduje kratsi dobu. Kratka
a ¢asta expozice umoznuje svétlejsi pleti opaleni, které umozni
delsi dobu na slunci.

Vzhledem k tomu, Ze cholesterol je prekurzorem vitaminu D,
mohou léky sniZujici cholesterol a diety s nizkym obsahem tuku
naruSovat schopnost téla vytvaret vitamin D.

Nedostatek vitaminu D mtze byt faktorem pfispivajicim
k osteoporédze.
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PODVYZIVA

Ve své knize The Calcium Leg (LeZ o vapniku) Dr. Robert
Thompson ukazuje, Ze kosti nejsou sloZeny z vapniku. Kosti
se skladaji z 12 mineraltt a 64 stopovych mineralt. Témito 12
mineraly jsou bor, vapnik, chrom, Zelezo, hot¢ik, mangan,
draslik, fosfor, selen, oxid kfemicity, sira a zinek.

Thompson také ukazuje, Ze dopliiky vapniku kosti neposiluji
a mohou situaci dokonce zhorsit, protoZe pouhé dopliiovani
vapniku vede k relativnimu nedostatku ostatnich mineral
potfebnych pro zdravé kosti.

Kosti vyzaduji celou §kalu mineral(i, nejen vapnik. Tato
mineralni rovnovaha a pomér se nachazi v organické tmavé
zelené listové zeleniné a keltské soli, ktera obsahuje 82 minerala.
Himalajska sal je tésné druha se 75 mineraly.

Nedostatek mineralt v disledku nedostatku ve stravé
muZe prispivat k ubytku kostni hmoty, protoze télo
jednoduse nema stavebni materialy pro stavbu novych kosti.

UBYTEK VAPNIKU

Ke ztraté vapniku maze dojit, kdyz se do téla pfijima vysoky
podil potravin a napojt tvoficich kyseliny. Télo funguje podle
presné rovnovahy a vysoky prijem potravin tvoricich kyselinu
muiiZe narusit kyselou a zasaditou rovnovahu.

PH krve musi byt vZdy mezi 7,35 a 7,45 a plice a ledviny neustale
pracuji na udrzeni této rovnovahy. Kdyz dojde k pretizeni
kyselinou, pH mtiZe klesnout. Ve snaze co nejrychleji situaci
napravit se z kosti uvoliiuje fosforeCnan vapenaty, aby se ziskal
prebytecny vapnik potifebny k udrzeni kfehké rovnovahy.
Vapnik je zasadity mineral a télo tento proces pouziva jako
posledni moZnost k udrZeni spravného pH v krvi. Pokud se



to stane pravidelnym jevem, kosti trpi a to mliZe potencialné
pfispivat k osteoporédze.

e

Mezi potraviny tvorici kyselinu patfi maso, syr, rafinovany

cukr, kofeinované potraviny a napoje, pSenice, oves, ryze,

fazole, cizrna, vlasské orechy, kesu ofechy a arasidy. Télo si
dokaze poradit s nékolika kyselinotvornymi potravinami, ale
pravé jejich pretiZenti je to, co prevazi. Kysely uc¢inek na krev maji
také drogy, alkohol a tabak.

Kravské mléko neni pro ¢lovéka dobrym zdrojem vapniku. Kravy
maji pét zaludka a maji lepsi pristup k vapniku z mléka, ale
kravy vapnik ziskavaji konzumaci travy.

Kravské mléko ma velmi vysoky obsah bilkovin a zZivoc¢isné
bilkoviny pfi metabolismu zanechavaji odpad s vysokym
obsahem siry. Tento odpad siry ma Kysely i€inek na krev

a télo vyuziva vapnik z mléka k neutralizaci kyselych zbytki.
V diisledku toho télo nema k dispozici Zadny vapnik.

Vyzkum ukazuje, Ze mlécné vyrobky maji maly nebo Zadny
prinos pro zdravi kosti.

K poskozeni kosti mtze dojit, pokud je strava ¢lovéka
nedostatecna na mineraly a obsahuje vysoky podil prvka
tvoricich kyseliny.

POTRAVA PRO KOSTI

Nejzdravéjsimi zdroji mineral pro kosti jsou zelena listova
zelenina a lusténiny. Brokolice, rtizickova kapusta, kapusta,
kaderavek, listy pampelisky a dalsi zelenina jsou vynikajicimi
potravinami tvoricimi zasadité prostiedi pro télo. Tyto potraviny

jsou plné vysoce vstifebatelného vapniku a hot¢iku a fady dalsSich
zdravych Zivin potfebnych pro stavbu kosti.
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Fazole také obsahuji vapnik, vlakninu, bilkoviny a mikroziviny,
véetné Zeleza, zinku, kyseliny listové, hof¢iku a drasliku, které
jsou vSechny potfebné pro zdravé kosti.

MIéeEné vyrobky obsahuji vapnik, ale ten v téle tvofi kyseliny

a je doprovazen zivoc¢iSnymi bilkovinami, ristovymi faktory,
laktézou, obCasnymi léky a kontaminanty a znanym mnozstvim
nezdravého tuku a cholesterolu.

Bolland MJ, et al (2015). ,,Pfijem vapniku a riziko zlomenin:
systematicky prehled British Medical Journal, 2015; 351:h4580
<https://www.bmj.com/content/351/bmj.h4580>

HORMONALNI NEROVNOVAHA

Hormonalni nerovnovaha mazZe ovlivnit pevnost kosti.
Chemikalie a plasty, které obsahuji nonylfenol a bisfenol A,

a také znamy herbicid Roundup neboli glyfosat, vytvareji
napodobeniny estrogenu zvané xenoestrogeny. Vystaveni se
kterémukoli nebo vSem témto xenoestrogentim zvysuje jejich
hladinu a vede k jejich vyCerpani.

~7 7

Progesteron posiluje osteoblasty, coz jsou burniky tvorici kosti,
a estrogen posiluje osteoklasty, coz jsou buniky, které kosti
snizuji. Tato hormonalni nerovnovaha, ktera je dnes Zel prilis
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bézna, zplisobuje ptilis rychlé zhorSovani stavu kosti. S nartistem
osteoklastti se odstraniuje vice starnouci kosti. S poklesem
progesteronu se nové burky netvori dostatecné rychle, aby
nahradily ty staré. Tato hormonalni nerovnovaha je dal$im
faktorem prispivajicim k osteopenii a osteopordze.

Tento jev vysvétluji knihy Co vam vas 1ékaf moZna nepovi
o menopauze od Dr. Johna Leeho a Hormonalni kacifstvi od
Sherryl Sellmenové.

Krémy z divokého jamu dokazi vratit hormony zpét do

spravné rovnovahy stimulaci téla k tvorbé vétsiho mnozstvi
progesteronu. To mtZe trvat nékolik mésicd, ale mtze to pfinést
uzdraveni a rovnovahu.

NEDOSTATEK POUZIVANI

Osteopordza zptsobuje nestabilni kosti, a proto je u postiZenych
vyrazné vyssi riziko zranéni. Vyhybani se cviceni je vSak Spatny
pristup. Cviceni posiluje nejen svaly, ale i kosti. Mnoho kosti

se zhorsuje kviili nedostatenému pouzivani a efektivnim
aktivitam s téZkymi zatéZemi.

V porovnani s dobou pfed vice nezZ 80 lety travi lidé mnohem
vice ¢asu sezenim pred obrazovkami. At uz se jedna o sledovani
televize nebo pouzivani pocitace, iPadu nebo mobilniho
telefonu, naSe téla nejsou fyzicky aktivni tak, jak byvala.

Sila pochazi z odolavani gravitaci a kosti potfebuji tento tlak
vytvareny pravidelnym cvi¢enim, aby se zabranilo jejich dalsi
degeneraci. Mnoho lidi dnes neprovadi potiebné aktivity na
posileni kosti. Nejlepsi aktivitou, ktera vzdoruje gravitaci, je
odraz. S kazdym skokem je kazda burika zatéZovana, a tim

i posilovana, vCetné kosti.
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Mnoho lidi — a jejich kosti — starne a zhorsuje se,
protoZe prestanou skakat!

NEDOSTATEK SPANKU

Aktivita osteoblastli (stavitel kosti) je nejvyraznéjsi béhem
spanku.

Ve své bestsellerové knize “Pro¢ spime Dr. Matthew Walker”
prostfednictvim rozsahlého vyzkumu ukazuje, pro¢ musime spat
osm hodin kazdou noc. Vysvétluje, Ze k obnové dochazi prevazné
mezi 21. a 2. hodinou ranni.

Problémy se spankem jsou modernim fenoménem a lze je pfimo
pripsat veCerni zabavé vétsiny lidi sledovanim obrazovek.

Tipy, jak si 1épe odpocinout, naleznete v mé kapitole o sladkém
spanku.

KROK DVA: POSILOVANI KOSTI PROSTREDNICTVIM PRINCIPU
,SUSTAIN ME“ (neboli “NEW START”)

SLUNECNI SVIT: Vitamin D je nezbytny pro vstiebavani

a asimilaci vapniku a také stimuluje tvorbu osteoblastovych
bunék. Bez dostate¢ného mnozstvi vitaminu D se kosti nebudou
spravné tvofrit. Tuto Zivotné dlileZitou Zivinu muZete ziskat ze ti{
hlavnich zdroja: slunce, potravy a doplnka stravy.

Slunecni zafeni je nejlepsi zptisob, jak toho dosahnout.
Odbornici na zdravi kosti doporucéuji kratké intervaly 5-15 minut
nechranéného vystaveni oblic¢eje, pazi a rukou slune¢nimu
zateni, Ctyfikrat az Sestkrat tydné, aby se zabranilo nedostatku
vitaminu D.” V zimé muiZe byt potfeba aZ 40 minut vystaveni
ktiZe slune¢nimu zareni.
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Ackoli nadmeérné vystaveni UV zafeni ze slunce maZe mit
negativni zdravotni u€inky, jako je spaleni sluncem, vystaveni
slunci , kratce a Casto” je bezpecny zptisob, jak doplnit nasi denni
hladinu vitaminu D, ktery je nezbytny pro zdravi kostry.

Pozadované mnozZstvi slunecniho zareni, které potiebujeme,
se li§i od ¢lovéka k ¢lovéku a maZe byt ovlivnéno denni dobou,
oble¢enim, nadmérnym télesnym tukem a barvou pleti. Cim
tmavsi je kiZe, tim vice je potfeba expozice, protoze tmavsi
pigment v kiZi sniZuje pronikani UV zafeni.

Pokud uzZivate dopliky vitaminu D, pravdépodobné
nepotfebujete vice neZ 600 az 800 IU denné, coz je pro vétsinu
lidi dostatecné. Prili§ mnoho vitaminu D z doplnka mtiZe byt
toxické, ale vitaminem D, ktery vznika pfi vystaveni slunci,

se nemuZete predavkovat. Je to proto, Ze vase télo reguluje
mnoZstvi vitaminu D produkovaného sluncem.

POUZITI VODY: Dehydratace mtiZze ve skuteénosti poskodit
vase kosti. VSechny bunécné funkce, véetné prestavby kosti,
vyzaduji vodu. Pro silné kosti je nezbytna plna hydratace.

Pfi dehydrataci endokrinni systém produkuje kortizol, tento
hormon narusuje tvorbu osteoblastt a blokuje vstup vapniku do
kosti. To dramaticky sniZuje schopnost téla opravovat a budovat
nové kosti.

Pijte alespon dva litry vody denné mezi jidly. Pfed kazdou
sklenici vody si mtiZete do ust vlozit maly krystal keltské soli. 82
minerald v keltské soli:

» Pomtze doplnit denni ztratu minerala
Umozni vodé vstoupit do burniky

> Spusti maly motor v buné¢né membrané k produkci energie
Prispéje ke spravnému poméru mineralti v kostech
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SPANEK: Brzy v noci. , Brzy spat a brzy vstavat déla &lovéka
zdravym (v€etné silnych zdravych kosti!), bohatym a moudrym.*

,Ranni ptace chyta Cerva. Brzy spat chyta a vyuziva bunky, které
buduji kosti.“

Nové dtikazy naznacuji, Ze jak nacasovani, tak délka spanku
mohou byt diilezité pro optimalni zdravi kosti, pficemz naruseni
cirkadianniho rytmu a omezeni spanku jsou pro zdravi kosti

N

Kdyz je narusen pfirozeny spankovy rytmus, zhorsuje se

tim tvorba kosti, protozZe osteoblasty jsou nejaktivné;jsi

béhem spanku, zejména v asnych no¢nich hodinach. Zda

se pravdépodobné, Ze vSechny tyto faktory se mohou scitat

a zplsobovat zvySené riziko padt v dasledku tinavy nebo ztraty
rovnovahy a mohou zvysit pravdépodobnost vzniku zlomeniny.

DUVERUJTE V BOZi MOC: Dtivéfuj Hospodinu celym svym srdcem
a nespoléhej se na svou vlastni rozumnost. Na vSech svych
cestach ho poznavej a on spravovati bude stezky tvé. Nebud
moudry ve svych vlastnich o¢ich, boj se Hospodina a odvrat se od
z1ého. To bude zdravim zZivotu tvému a rozvlaZzeni kostem tvym.*
Pfislovi 3:5-8

Kostni dfen je houbovita tkan v dutém stiedu nasich dlouhych
kosti. Je oporou a pevnosti kosti. Stejné tak je dttvéra v Boha
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oporou, silou, energii a spasou, kterou potfebujeme pro
nasi dusi.

ZDRZTE SE: Vylou&eni kyselinotvornych potravin a napojd, zejména
kofeinu, pSenice, rafinovaného cukru, masa, alkoholu, limonad
a dal$ich slazenych napoja, ochrani télo pred snizenym pH.

Kofein je skodlivy pro zdravi kosti. Bylo prokazano, zZe kofein
negativné ovliviiuje homeostazu vapniku a sniZuje jeho
vstfebavani.

DYCHANI: Kosti se skladaji z bunék a kazda buiika potiebuje
rovnovahu kysliku a oxidu uhli¢itého, aby byla zajisténa
pritomnost kysliku v bunikach. Kyslik a glukéza poskytuji
energii pro fungovani osteoblastit a osteoklastt. Vdechovani

a vydechovani nosnimi dirkami je nejucinnéjsim zptasobem, jak
tuto rovnovahu udrzZet.

VYZIVA: Strava obsahujici rovnovahu 80 % zasadotvornych
potravin a 20 % kyselinotvornych potravin pomtiZe udrzet
spravnou rovnovahu pH v krvi a zabrani vyplavovani vapniku
z kosti. Kyselé/zasadité potraviny jsou definovany v kapitole
Zastaveni artritidy a dny, strana 271.

MODERNOST: Zajistéte spravnou hormonalni rovnovahu aplikaci
krému z divokého jamu dvakrat denné po dobu tfi tydntt
v mésici.

Videalnim pripadé se krém aplikuje po dobu alesponi jednoho
roku, aby se zajistila vysoka hladina progesteronu a zarucila se
zdrava aktivita osteoblastt (bunék tvoticich kosti).

CVICENI: Denni cvi¢eni posiluje kosti, zejména cvieni s vahou.
Nejlepsi cvi¢eni s vahou jsou ta, ktera vzdoruji gravitaci, jako
je trampolina nebo doskoky. Kazdy odraz vzdorujici gravitaci
posiluje kosti.
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Doskoky jsou jedinecné v tom, Ze ovliviiuji kazdou jednotlivou
buriku v téle. NASA zjistila, Ze se jedna o jedinou formu cviceni,
ktera sniZuje ubytek kostni a svalové sily, kdyzZ byli astronauti ve
vesmiru. Odraz se ukazal jako ucinny pri obnové ubytku kostni
hmoty po jejich navratu na Zemi.

»ZvySeni G-sily odrazem vysila kostnim buiitkam zpravu, Ze cely
kosterni systém potfebuje mineralizaci, hustotu a silu. To sniZuje
pravdépodobnost osteopordzy nebo ji dokonce zvrati. Kostni
burnky jsou dostatecné inteligentni, aby rozpoznaly, Ze zvySena
G-sila vyZaduje silnéjsi kosti, a jednoduse se pusti do tvorby
silnéjsi kostry.“

Carter naznacuje, Ze tento efekt mohou vyvolat i pouhé

tfi minuty odrazeni se (skakani na trampoliné) tfikrat denné.

Bhattacharya, A. a kol., NASA Ames Research Center (1980),
»RozloZeni zrychleni téla a pfijem O2 u lidi béhem béhu

a skakani®, Journal of Applied Physiology ID 19810029519 15.
Albert Carter. Zazraky odrazu.
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Adobe Stock - Sukon

Lékarska ilustrace kostni hustoty, zndzorfiujici zdravou kost
v porovndni s kosti postiZenou osteoporézou.



