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Osteoporozaiprehrana

Saznajte viSe o prikladnoj prehrani,
namirnicama i njihovom utjecaju na

osteoporozu — koje namirnice jesti, a koje
izbjegavati. Pravilnim izborom namirnica
moZete znatno unaprijediti svoje zdravlje.

WWW.PLIVAZDRAVLJE.HR/CENTAR/
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REUMATOLOSKI LEKSIKON

Objasnjenja pojmova iz podruéja
reumatologije, fizikalne medicine i
rehabilitacije.
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Osteoporoza i prehrana

NAMIRNICE

Svgka hrana posjeduje odredena farmakoloska
svojsiva, 0 u prevod znatida pojeine
namitice mogu pobofat i pogorsat ek
odredenih bolesiil dravstvenih staj. Zbogtog
Je razloga nuzno u svakodnevnoj prehrani pravino
odabrati namimice, u emu 6e vam pomoci
sliedeci popis namirica koje se preporuéujy,
odnosno onih koje treba izbjegavati pri odredenim
bolestima i zdravstvenim stanjima.
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Sto je osteoporoza?

OsteoporozaivitaminD

Kako oCuvati kosti

zdravima?

Odgovore na pitanja potrazite u lancima

na portalu PLIVAzdravlje.hr u

Centru Osteoporoza.

VJEZBE

Vjezbe istezanja prikladne
su za svaku zivotnu dob.
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Osteoporoza | prehrana
TJEDNI JELOVNIK
Ovaj je jelovnik sastavijen od 14 posto
bjelangevina, 27 posto masnoéa, 59 posto
Segera i oko 1300 mg kalcija. Svaki su fian
prcvidene dvijo ice maslinova ula i jedna
Hica sezamovog ulja
Za dorutk popife Sacu jeémene kave i pojedite
integralno pecivo s mljeénim namazom | dvile
Zitice marmelade. Za meduobrok odaberite jogurt
il voce.
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