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BRAŇTE SE ÚBYTKU KOSTNÍ HMOTY 9
Nikdy n e n í p říliš  pozdě an i p říliš  b rzy  n a  to . ab y s te  začala  
p racova t n a  b u d o v á n í s iln ě jš ích  ko stí. T a to  ú v o d n í k ap to la  
se  zabývá vysvětlen ím  dů lež ito sti a  v ý zn am u  p éče  o vaši 
k o s tru  a  p ře d k lá d á  vědecky  zp racované  d ů k azy  o tom . 
že p ro s třed n ic tv ím  p o s tu p ů , k te ré  si m ů že te  za jis tit vy 
sam a , lze ú b y tk u  k o s tn í hm o ty  ja k  p řed ch áze t, ta k  jej 
i zastavovat.

OPTIMÁLNÍ VÝŽIVA 17
Díky té to  k ap ito le  s e  n a u č íte , ja k  co nejlépe využívat 
v á p n ík  a  d a lš í  m én ě  zn ám é  m in e rá ln í lá tky  i vitam iny, 
k te ré  fu n g u jí ja k o  p o d p ů rn é  zdro je  p ro  u d ržo v án í vaší 
kostry . K rom ě m in e rá ln ích  a  v itam inových  d o p lň k ů  vám  
pom ůže к  za řazen í živin význam ných  p ro  o c h ra n u  a  b u d o 
v án í k o s tn í tk á n ě  do v a šeh o  p rav id e ln éh o  stravovacího  
rež im u  i ro z u m n é  dop lňován í jíd e ln íčk u  a  vylepšování 
n e jrů z n ě jš íc h  re c e p tů  n a  p říp rav u  p o k rm ů .

SILNÁ KOSTRA DÍKY
FYZICKÉMU CVIČENÍ 5 7

Ačkoliv to  zn í m o žn á  ja k o  p ro tim luv , je  p rav d o u , že zv láš
tě  p ro  ty  ženy . k te ré  již  ú b y te k  k o s tn í h m o ty  začínají 
z azn am en áv a t, vede c e s ta  к  silně jš ím  k o stem  p ře s  silová 
cvičení s  využíván ím  závaží neb o  trén in k o v éh o  odporu . 
T a to  k a p ito la  p ro to  z a h rn u je  rad y  p ro  tré n in k  cviků u rče 
ný ch  к  posilován í k o s try  ja k  konvenčn ím i, ta k  i n e 
konvenčn ím i způsoby .



SILNĚJŠÍ KOSTI = SPOKOJENĚJŠÍ ŽIVOT 99
V šechno m áte  ve v lastn ích  ru k o u . D bejte n a  dodržová
ní rozum ného  stravovacího režim u, vyzkoušejte zklid
ňující p rostředky  pro  zm írňování s tre s u  a  dopřejte si n ě 
ja k o u  tu  chvilku strávenou  n a  slunci. Tyto i d a lš í rady 
v sobě v lastně  zároveň skrývají jed n o d u ch é  a  dokonce 
i příjem né kroky, k te ré  m ůžete p o d n ik n o u t к  tom u. abyste 
si zabezpečila delší životnost a  větší odo lnost kostí.

D okonce i v  p řípadě, že již  trp íte  důsledky  ú b y tk u  kostn í 
tk án ě  a  vaše  k o s tra  je  tedy  oslabena, nem ěla  byste  si dělat 
přílišné s ta ro s ti  s  tím . je s tli něco  m ůžete  nebo nem ůžete 
dělat. S tačí si jen  p řeč ís t rady  sp ec ia lis tů  uvedené v  této 
kapitole a  n au č it se  je jich  p rostředn ictv ím  vcítit se  do své 
kostry  a  d b á t n a  je jí zdravotní s tav  za současného  
dodržování návodů  p ro ti vzniku  p řípadného  poranění.

V této  kapitole se  seznám íte  s  a lte rna tivn ím i léčiteli, kteří 
vám  js o u  schopn i rovněž pomoci. Dozvíte se. kdo jso u , co 
dělají, a  b u d e te  seznám ena i s  výsledky, k te ré  od jejich 
činnosti m ůžete  očekávat.
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