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Jak zachowac zdrowe kosci i zapobiec osteoporozie

Osteoporoza jest podstepna i dtugo rozwija sie bez objawow. Dlatego nazywana bywa ,,cichym ztodziejem
kosci”. Mozemy jej zapobiegac juz od dziecifstwa, dbajac o diete i ruch

Niewidoczny przeciwnik

Do rozpoznania osteoporozy dochodzi najczesciej dopiero przy ztamaniu. Nastepuje ono nawet po niewielkim
urazie. Ztamania osteoporotyczne zwykle dotyczg kregostupa, kosci przedramienia lub kosci udowej. Choroba
postepuje powoli i tkanka kostna zanika stopniowo. Struktura kos$ci z czasem staje sie podobna do gabki. Gestos¢
mineralna kosci zmniejsza sie, a ich jakos¢ ulega degradacji.

Jak zapobiegac

O kosci trzeba dbac przez cate zycie. Zapobieganie osteoporozie zaczyna sie od najmtodszych lat. Znaczace jest to,
jak sie odzywia przyszta matka. Do wieku okoto 30 lat cztowiek moze osiggnac¢ swojg maksymalng gestosc kosci.
Jest to tzw. szczytowa masa kostna. Zta dieta i brak ruchu moga przeszkodzi¢ w uzyskaniu tego potencjatu. Przy
diecie ubogiej w wapn i braku ruchu gestosc¢ kosci bedzie mniejsza. Potrzebujemy witaminy D3, aby poméc
organizmowi wchtong¢ wapn i fosforany. Te mineraty sg niezbedne dla zdrowych kosci, zebow i migsni.

Dieta jest najwazniejsza

Jedz w kazdym wieku:
= nabiat - mleko, sery, twarogi, jogurty, kefiry, jajka
» ryby morskie zawierajgce kwasy omega -3 (np. sardynki, szprotki)
» sezam migdaty, orzechy, mak
= soje, fasole, ciecierzyce, groch
» pieczywo razowe, wieloziarniste
» natke pietruszki, koperek, czosnek

= szpinak, brukselke, kapuste.

Ogranicz lub zrezygnuj ze spozywania:

» wyrobow miesnych konserwowanych fosforanami - majg negatywny wptyw na przyswajanie wapnia z
przewodu pokarmowego,

» ttuszczOw zwierzecych, tlustego miesa - zwiekszajg wydalanie wapnia z organizmu.


http://pacjent.gov.pl/

Ruch i jeszcze raz ruch

Przy zapobieganiu osteoporozie niezwykle wazna jest aktywnos$¢ ruchowa w kazdym wieku. Mocne miesnie
stabilizujg postawe ciata i eliminujg ryzyko upadku. Moze to poméc unikng¢ ztaman osteoporotycznych.

» Cwiczenia fizyczne dostosuj do swoich mozliwosci, wieku i stanu zdrowia. Nawet regularny spacer czy nordic
walking kilka razy w tygodniu mogg mie¢ decydujace znaczenie przy przeciwdziataniu
rozwojowi osteoporozy.

» Najlepiej jest poswieci¢ 30-60 minut dziennie na aktywnos¢ fizyczna.
Kto choruje na osteoporoze

» Osteoporoza najczesciej dotyka osoby starsze, po 65. roku zycia.
= (Czesciej chorujg na nig kobiety, zwtaszcza po menopauzie.

» Osteoporoza moze dotyczy¢ réwniez os6b mtodszych. Zwtaszcza jesli ich dieta jest uboga w wapn lub maja
problemy hormonalne.

» Niektore leki sprzyjaja rozwojowi osteoporozy, np. duze dawki sterydow.

» Przy przewlektych chorobach warto sprawdzi¢, czy przyjmowane leki nie powodujg zaniku masy kostne;j.
Zapytaj o to lekarza pierwszego kontaktu. Jesli potwierdzi Twoje obawy, popros o zamienniki.

Jak sprawdzic gestosc kosci

Jesli znajdujesz sie w grupie ryzyka lub obawiasz sie o jako$¢ swoich kosci, popros lekarzaPOZ o skierowanie do
poradni specjalistycznej.

» Obiektywng metodg sprawdzenia gestosci mineralnej kosci sg bezbolesne i nieinwazyjne badania
densytometryczne, przeprowadzane za pomocg aparatu rentgenowskiego.
Inne badania, sprawdzajgce sktonno$¢ do osteoporozy, to:
= badania obrazowe - RTG kregostupa lub innych kosci
® oznaczenie poziomu wapnia i witaminy D w surowicy krwi

» badania laboratoryjne.

Czy osteoporoze mozna wyleczyc

Osteoporoza jest chorobg, ktérej niestety nie mozemy catkowicie wyleczy¢. Wdrozone leczenie musimy stosowac,
z ewentualnymi modyfikacjami, do konca zycia.

Przeczytaj takze

Program profilaktyki osteoporozy Jak zy¢ dtugo w zdrowiu
Nie daj sie osteoporozie. Zadbaj o mocne i zdrowe kosci juz dzi$ Twoje decyzje zyciowe majg wptyw na to, jak bedziesz sie

starzec. Dlatego zainwestuj w profilaktyke zdrowotng i przygotu;j
sie do starosci


http://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/profilaktyka-osteoporozy
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-zyc-dlugo-w-zdrowiu

Dieta DASH - kluczem do zdrowia seniorow

Szukasz diety poprawiajgcej stan zdrowia, zapewniajacej Ci
diugotrwale dobrg kondycje i tatwej w zastosowaniu? Wybierz
taka, ktérg mozesz stosowac catg rodzing lub podzieli¢ sie
przepisami z wnukami
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