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Zdrowe koSci — jak zapobiega¢ osteoporozie

Twoje kosci

Kos¢ jest zywg tkankg sktadajgcg sie z
wyspecjalizowanych komoérek kostnych. Tak jak
wszystkie inne komorki w organizmie, tkanka ta
caly czas odnawia sie, czego rezultatem jest wzrost
kosci. Ten wzrost jest kompletny pod koniec okresu
dojrzewania, cho¢ nieznaczny wzrost kosci jest
réwniez widoczny u nastolatkéw.

W wieku trzydziestu kilku lat wystepuje zr6znicowanie
pomiedzy produkcjg tkanki kostnej w organizmie,
a jej spontanicznym obumieraniem. Proces ten,
wzmagajacy sie wraz z wiekiem, powoduje stopniowe
zmniejszenie sie twardosci kosci zaréwno u kobiet jak
i mezczyzn.

Gtéwng role w utrzymaniu silnych, zdrowych kosci
petnig hormony. U kobiet, poziom estrogenu w tkance
ttuszczowej kobiet przechodzacych przez menopauze
spada i proces ten przyspiesza ubytek masy kostnej.

W ciggu pierwszych pieciu lat po menopauzie, kobieta
traci $rednio az do 10 % catkowitej masy kostnej.

Co to jest osteoporoza?

Osteoporoza wystepuje, kiedy, na skutek utraty
wapnia z organizmu, tkanka kostna traci swg mase i
gestosc. To powoduje, ze kosci stajg sie podatne na
wszelkiego rodzaju urazy i ztamania.

Zazwyczaj osteoporoza postepuje bezobjawowo,
a pierwszym znakiem choroby moze by¢ dopiero
ztamanie. Miejscem najbardziej narazonym na urazy
jest kregostup, biodra i nadgarstki i ztamania te mogg
wystgpi¢ nawet przy nieznacznym upadku lub urazie.

Ztamania i pekniecia kregostupa na skutek osteoporozy
powodujg utrate wzrostu, bol i stopniowe pojawianie
sie garbu.

Czy osteoporoza jest czesto spotykang
choroba?
Wiecej, niz co druga kobieta i co trzeci mezczyzna w

wieku sze$cdziesieciu lub wiecej lat dozna ztaman i
urazébw spowodowanych przez osteoporoze.

Co zwieksza ryzyko zachorowania na

osteoporoze?

* historia zachorowan w rodzinie

 dieta uboga w wapien

* palenie papieroséw

» alkohol — wiecej niz dwa standartowe napoje
alkoholowe dziennie

* kofeina — wiecej niz trzy filizanki kawy lub herbaty
dziennie

* brak ruchu

* przedwczesna menopauza — przed 45 rokiem zycia

» drobna, szczupta budowa ciata

 diugotrwaty zanik miesigczkowania, ktéry moze
wystgpi¢ na skutek nadmiernych ¢éwiczen fizycznych
i diety, co powoduje zmniejszenie poziomu
estrogenu

e dlugotrwate zazywanie niektérych lekéw, na
przyktad kortykosteroidow uzywanych przy leczeniu
reumatyzmu i astmy,

* niedobor witaminy D.
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Zdrowe koSci — jak zapobiegac osteoporozie

Jak zmniejszy¢ ryzyko
zachorowania na oestoporoze?

Zdrowe odzywianie

Jedz zdrowo — stosuj diete bogatg w owoce, warzywa
i produkty petnoziarniste. W szczegdlnosci, jedz
produkty bogate w wapien. Wapien jest koniecznym
sktadnikiem mocnych, zdrowych kosci, jak réwniez
jest niezbedny do prawidiowego funkcjonowania
miesni i uktadu nerwowego. Zalecana, minimalna
dawka dzienna wapnia to:

 dzieci 1-3 lat — 500 mg na dzien

* dzieci 4-8 lat — 700 mg na dzien

* dzieci 9-11 lat — 1000 mg na dzien

* nastolatki (12 — 18 lat) — 1300 mg na dzien

* mezczyzni (19 -70 lat) — 1000 mg na dzien

* mezczyzni powyzej 70 roku zycia- 1300 mg na dzien
* kobiety 19 -50 lat — 1000 mg na dzien

* kobiety powyzej 50 roku zycia — 1300 mg na dzien
Najlepszym zrédtem wapnia jest nabiat. Nabiat zawiera
najwyzszy poziom wapnia tatwoprzyswajalnego przez
organizm. Wybieraj przetwory mleczne o obnizone;j
zawartosci ttuszczu dla unikniecia przybrania na
wadze i zwigkszenia poziomu cholesterolu. Konserwy
rybne z jadalnymi o$ciami sg réwniez Swietnym
zrédtem wapnia.
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(Kazda porcja rowna jest okoto 300 mg wapnia)

Witamina D

Witamina D jest niezbedna do prawidiowego
przyswajania przez organizm wapnia z ukfadu
pokarmowego i z nerek, skad organizm moze czerpaé
wapien potrzebny do odbudowy komorek i dla uktadu
krwionosnego. Witamina D jest rowniez pomocha w
magazynowaniu wapnia przez tkanke kostna.

Gtéwnym zrédtem witaminy D sg promienie stoneczne,
pod wptywem ktérych skéra wytwarza i wchtania te
witamine. Badania wskazujg na to, ze niektére osoby
przebywajgce dtugo w zamknietych pomieszczeniach
cierpig na niedob6r witaminy D. Spedzanie tylko
10 do 15 minut dziennie na zewnatrz wystarcza, by
dostarczy¢ organizmowi witaminy D w niezbedne;j
ilosci. Z drugiej strony, nalezy pamieta¢ o tym,
ze nadmierne przebywanie na stoncu, szczegdlnie
w lecie, jest szkodliwe dla skoéry i moze spowodowac
zwiekszone ryzyko zachorowan na raka skory.

Aktywnos¢é fizyczna

Regularne ¢wiczenia sitowe zwiekszajg mase kostng
u oséb w kazdym wieku, stymulujg przyrost masy
kostnej , wspomagajg koordynacje i elastycznosé.
Zalecane formy ruchu to spacer, jogging, gra w tenisa
i taniec. Wazne jest tez by by¢ aktywnym przez co
najmniej 30 minut trzy do czterech razy w tygodniu.

Inne
* unikaj palenia papieroséw.
 zredukuj konsumpcje alkoholu i kofeiny.

Jak osteoporoza jest
zdiagnozowana?

Najpewniejszg metodg diagnozowania osteoporozy
jest pomiar gestosci tkanki kostnej. Pomiar ten jest
dokonany za pomocg metody zwanej DEXA, gdzie
uzyte sg promienie rentgenowskie. Poziom radiaciji
uzyty w tej metodzie jest minimalny, a otrzymany
wynik dokladny. Metoda ta jest rébwniez pomocna w
leczeniu i monitorowaniu postepow choroby.

Gdzie znalez¢ wiecej informaciji?

www.jeanhailes.org.au
www.bonehealthforlife.org.au
www.osteoporosis.org.au — Osteoporosis Australia
(02) 9518 8140
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