PODSTEPNA
OSTEOPOROZA
ZtODZIEJEM
NASZYCH KOSCI!

Kradnie budulec kosci i
skutecznie pozbawia nas
dobrej zycia jakosci!
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Kiedys byla nazywana zrzeszotnieniem kosci
- jest to choroba przewlekta uktadu kostnego
cztowieka. Choroba ta pojawia sie, kiedy szkielet
cztowieka ma zbyt niskg gestos¢ mineralng oraz
zaburzong strukture. Ubytek masy kosci jest tak
znaczacy, ze moze spowodowac ztamanie nawet
przy niewielkim wurazie, uderzeniu czy tez
potknieciu. Takie zlamanie nazywa si¢
ztamaniem osteoporotycznym. Jest schorzeniem,
ktore kiedys byto okreslane, jako wynik starzenia
si¢ organizmu. Dopiero od niedawna zaczeto
nazywac¢ ja chorobg. Niestety, przebieg jest
podstepny, poniewaz jej rozwoj dlugo moze by¢
zupetlnie bezobjawowy. Jednakze z czasem
zwigksza si¢ ubytek masy kosci, a
mikroarchitektura szkieletu staje si¢ coraz
bardziej zaburzona 1 kosci sg coraz mniej
wytrzymate, co z kole1 prowadzi do zwigkszenia
ryzyka ztaman.

Mikroarchitektura takiej kosci, ktora ma zbyt
niskg mas¢ kostng przypomina gabke z coraz
wigckszymi dziurkami/ubytkami, co zwigksza
mozliwos¢  zlamania. Czesto  pierwszym
objawem jest witasnie tak zwane
“osteoporotyczne” ztamanie, ktore niestety moze
Swiadczy¢ juz o  wysokim  stopniu
zaawansowania choroby. Osteoporoza to nie
tylko  problem  zdrowotny, ale  takze
socjoekonomiczny, co zwigzane jest z bardzo
wysokimi kosztami leczenia zlaman, bedacych
wynikiem tej choroby.

Przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
choroba ta, zostala wuznana za

chorobe cywilizacyjng oraz epidemie¢
XXI wieku!

Osteoporoza zostala podzielona na
rodzaje wedlug lokalizacji oraz ze
wzgledu na etiologie¢ (przyczyne).
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OSTEOPOROZA
PIERWOTNA

Idiopatyczna inaczej miodziencza
to zaburzony wzrost szkieletu w
odniesieniu do norm wiekowych 1
jest o0 nieznanej etiologii.

Inwolucyjna — zaburzenia metabolizmu
uktadu kostnego, ktore prowadza do
szybszego pojawienia si¢ fizjologicznej
osteopenii (okres poprzedzajacy
osteoporoze). Inwolucyjna typu 1 jest
nazywana pomenopauzalng i odnosi si¢ do
kobiet w okresie miedzy piata, a si0dmag
dekada zycia oraz jest spowodowana przez
utrate tkanki kostnej, uwarunkowanej
zahamowaniem funkcji  endokrynnych
gruczolow jajnikowych.

Inwolucyjna typu II 1inaczej starcza
dotyka zarowno kobiety, jak 1 mezczyzn,
najczescie] po 70 roku zycia, a jej
przyczyng jest obnizona aktywnosSc¢
kosciotworczych komorek czyli
osteoblastow 1 bardzo waznej witaminy D.

OSTEOPOROZA
WTORNA

Pojawia si¢ w przebiegu innych schorzen
lub tez przez zazywanie niektorych lekow.



LOKALLIZACJA

UOGOLNIONA

Z kolei dotyczy calego uktadu
mldﬁiﬁ’;'lﬂgn 1est

KO ncja dziatania
netabolicznych.



CZYNNIKI RYZYKA

Czynniki, jakie wplywaja na szkielet
doprowadzaja do tego, ze do 30-35 roku zycia
masa kostna nie osigga optymalnej wartosci lub
jej ubytek, ktory postepuje z wiekiem jest zbyt
intensywny.

Czynniki ryzyka zostaty podzielone na:

Czynniki ryzyka
mozliwe do eliminacji

Czynniki ryzyka mozliwe
czesciowo do eliminacji

Czynniki ryzyka niemozliwe
do wyeliminowania

MOZLIWE DO WYELIMINOWANIA



Witamina ta speinia bardzo wazng funkcje w
utrzymaniu odpowiedniej gospodarki wapniowo-
fosforowej. Utrzymuje ona homeostaze czyli
rOwnowage wapniowo-fosforanowa. Zapewnia
wiec odpowiedni udzial tych dwoch sktadnikow
(wapn, fosfor) w zapewnieniu prawidlowosci w
funkcjonowaniu kosci. Witamina D ma ogromny
udziat we wchianianiu wapnia z zywnos$ci oraz na
mineralizacje kostnej macierzy. W zwigzku z tym
zbyt niskie stezenie tej witaminy moze by¢
przyczyng osteoporozy.

Taki stosunek powinien wynosi¢ 1:1. Fosfor jest
mineralem istotnym do budowy kosci jednakze jego
zbyt wysoka 1lo$¢ juz nie jest Kkorzystna.
Ograniczeniu podlegaja produkty bogate w fosfor:
wedliny, czerwone migso, podroby, sery
podpuszczkowe 1 sery dojrzewajace oraz ryby
wedzone 1 konserwy.

W codziennym zywieniu poza wapniem 1 witaming
D, udzial powinny mie¢ rowniez produkty bogate
miedzy immnymi w witaming C, K oraz mineraty,
takie jak cynk, magnez, potas 1 thuszcze omega-3.

ZBYT WYSOKA PODAZ BIALKA
W DIECIE.

Wysokobiatkowa dieta powoduje zwickszone
wydalanie wapnia wraz z moczem.

ZBYT WYSOKA PODAZ TLUSZCZU.

Tak jak w przypadku biatka, tak nadmiar thuszczu
zwicksza wydalanie wapnia z moczem.

NISKOKALORYCZNE DIETY.

z kolei, niezbilansowane, ubogie w wartosci
odzywcze, stosowane diugi okres czasu rowniez
zmniejszaja gestos¢ w uktadzie kostnym.

NADMIAR KOFEINY.

U kobiet, ktore nie spozywatly odpowiedniej 1losci
wapnia w diecie, a naduzywaty kofeiny (zawartej
nie tylko w kawie, ale rdéwniez coca-coli,
czekoladzie, herbacie) miaty nizsza gestos¢ kosci.

ZBYT WYSOKIE SPOZYCIE ALKOHOLU.

Czynnik modyfikowalny, na ktoéry warto zwrdcicé
uwage, poniewaz wypicie dziennie 1-2 drinkow
prowadzi do pokarmowych niedoborow, a w
szczegolnosci wapnia, witaminy D 1 fosforu oraz
dziata hamujaco na tworzenie tkanki kostnej 1
chrzestnej. Alkohol doprowadza do ujemnego
bilansu ~ wapniowego 1 zmniejsza  1los¢C
kosciotworczych komorek.



CZESCIOWO DO ELIMINACII

WCZESNA MENOPAUZA. Gdy czynnos¢
jajnikOw ustaje przed 45 rokiem zycia samoistnie
lub tez po resekcji jajnikow, chemioterapii,
radioterapil. Jest to zwigzane 2z niedoborem
hormonow kobiecych czyli estrogenow.

Czynmklem ryzyka ]CSt tez brak miesigczkowania
oraz pojawienie si¢ pierwszej miesigczki po 16 roku
zycia.

ZBYT NISKA LUB ZBYT WYSOKA MASA
CIALA. Zbyt niska masa ciata 1 szczupta budowa
ciata (BMI ponizej 18-20), poniewaz wystepuje
wtedy mniejsza szczytowa masa kosci, ale tez zbyt
niski poziom tkanki tluszczowej jest problemem,

ktora ma znaczenie w tworzeniu estrogenow. BMI
powyze] 30, Swiadczace juz o otylosci nie jest
czynnikiem, ktory uchroni przed osteoporoza.

WSPOLISTNIEJACE CHOROBY,  ktore
zaburzaja metabolizm uktadu kostnego. Wsrod nich
wymienia si¢ choroby uktadu oddechowego,
biataczke, zaburzenia pracy nerek, choroby
przewodu pokarmowego, nadczynno$¢ przytarczyc,
tarczycy, cukrzyce, ale tez jadtowstret psychiczny.

STOSOWANIE LEKOW, takich jak hormony
tarczycy, glikokortykosteroidy, leki z glinem
ostaniajagce  zotadek, leki na uspokojenie,
moczopedne, heparyna, przeciwgruzlicze,
chemioterapeutyki, tetracykliny, czy  tez
przeciwpadaczkowe.

NIEMOZLIWE DO WYELIMINOWANIA



WYWIAD ORAZ BADANIE
PRZEDMIOTOWE

Nie jest w stanie zdiagnozowac choroby, ale
moze nakierowa¢ czy wystepuja czynniki
ryzyka ja powodujace. Przeprowadza si¢ z
pacjentem szczegolowy wywiad na temat
wszystkich czynnikow, jakie prowadza do
osteoporozy.

BADANIE DENSYTOMETRYCZNE

Badanie rentgenowskie, ktore stuzy d
badania gestosci kosci. Jest bezinwazyjnym
bezbolesnym  badaniem.  Bezwzglednym
przeciwwskazaniem do badania jest cigza oraz
gdy w ciggu ostatnich dwoch dni1 byto
wykonywane u pacjenta inne badanie, w
ktorym uzyto srodka kontrastowego.

Badanie daje informacje o wartosci gestosci
kosci osoby badanej porownujac z gestoscig
kosci mtodych zdrowych osob (T-score) oraz
rowiesnikow (Z-score).

Najczesciej] wykonuje sie badanie odcinka
ledzwiowego kregostupa 1 blizszego konca
kosci udowe;.

Liczba chorych  wcigz  wzrasta, leczenie
osteoporozy jest kosztowne, ale pocieszajacy jest
fakt, ze zachorowanie jest w duze] mierze
uzaleznione od prowadzonego stylu zycia, co
swiadczy o tym, ze mozna podja¢ znaczne kroki w
celu szerzenia profilaktyki zdrowotnej,
umozliwiajacej zapobieganie tej chorobie. Czynniki
zwiekszajace ryzyko pojawienia si¢ te] choroby
oraz te, ktore czegSciowo jesteSmy w stanie
zmniejszy¢ warto wzig¢ pod uwage 1 zmieni¢ styl
zycia, aby uchronic si¢ przed choroba.



Ogromnie wazne jest

oraz Istotna jest zalecana
umiarkowana aktywnos¢ fizyczna, ktora ochroni
przed osteoporozg i1 wieloma innymi chorobami
oraz pomoze utrzymac¢ prawidlowg mase ciata. Z
kolei odpowiednie BMI, §wiadczace o masie ciata
mieszczace] sie w granicach normy jest tak samo
waznym czynnikiem, zapobiegajacym pojawieniu
si¢ choroby.

Nieodtacznym elementem grupy czynnikow jest
Odpowiednia kaloryczno$¢ diety 1
zbilansowanie  pod  wzgledem  skladnikow
odzywczych, takich jak bialka, tluszcze,
weglowodany oraz witaminy 1 mineraly jest
kluczowa do zachowania zdrowia, ochrony przed
chorobami w tym osteoporozy 1 zachowania
prawidtowe] sylwetki. Juz od momentu narodzin
wplywa znaczgco na rozwQj tej choroby, poniewaz
odpowiednie odzywienie dzieci 1 prawidlowy
udziat wapnia, witaminy D 1 innych sktadnikow jest
potrzebny do wypracowania przez organizm
szczytowej, prawidtowej masy kosci, co nastepuje
okoto 30 roku zycia. To ogromnie wazny czynnik
chronigcy w przysztosci przed chorobg. Czynnik, w
przypadku  ktorego jesli  zostang  podjete
odpowiednie kroki moze znaczgco zmniejszyc
zachorowalnos¢, co przyniesie korzystny skutek w
przysztosci.

MINERALNY
FUNDAMENT
ORGANIZMU

CZYLI WAPN
OPOKA
ZDROWIA!



Cialo nie jest w stanie funkcjonowac bez wapnia.
Potrzebny jest on zaréwno dla kosci, jak 1 serca.
Organizm nie wytwarza go sam zatem musi by¢
dostarczony z pozywieniem lub suplementami. To
najwazniejszy minerat dla kosci. Jego zasoby w
99% wystepuja wlasnie w szkielecie. Reszta krazy
w plynach ustrojowych. Kiedy brakuje we krwi -

zabierany jest z kosci. Warto przyjrze¢ si¢ mu
doktadnie;.

Dzienna dawka wapnia dla
osoby dorostej wynosi 1000 mg.
Jego  zapotrzebowanie  jest
wieksze u mlodziezy miedzy 10,
a 18 r.z. oraz u osob starszych.

Chcac zapewnic sobie w ciagu
dnia odpowiednia jego dawke,
przykladowo nalezy zjesc:

Kubeczek jogurtu naturalnego (200 mg

100g twarozku (100 mg),

3 suszone figi (100 mg),

Gars¢ migdatow (80 mg),

100g pasty z sardynek (300 mg),
2 jajka (50 mg),
200g fasolki szparagowej (100 mg),

b yzka maku (100 mg).

Jogurt, a do tego figa z makiem na $niadanie!
Twarozek 1 gars¢ migdatow na lunch! Na
obiad sadzone jajko z fasolkg, a na kolacje
pasta z sardynek 1 zapotrzebowanie na ten
minerat spelnione. Pamigtaj o dodaniu kaszy,
ryzu lub makaronu 1 pieczywa do positkow!



Jednakze zrddla wapnia, to nie tylko produkty
mleczne! Ten mineral ukryt si¢ w wielu innych
produktach 1 to w niematych ilosciach. Wapnia jest
duzo w produktach zywnosciowych natomiast
problemem jest fakt, ze spoteczenstwo nie spozywa
na przykiad produktow mlecznych, dieta uboga jest
w roznorodne produkty, ktore dbatyby o
dostarczenie roznorodnych skladnikow  oraz
przyswajalnos¢ wapnia nie ze wszystkich
produktow jest na odpowiednim poziomie.

W przypadku alergii na biatko mleka krowiego
czy nietolerancji na laktoze¢, co zmniejsza spozycie
produktow mlecznych nalezy uwzgledni¢ w diecie
inne produkty bedace zrodtem wapnia. Lista jest
dhuga.

ZRODLA WAPNIA W DIECIE
MLECZNEJ

Mleko krowie 1 kozie, twardg, jogurt, kefir,
maslanka, mleko W proszku, mleko
skondensowane, Smietana, feta, mozzarella, ser
zOlty 1 inne sery: ricotta, mascarpone

ZRODLA WAPNIA W DIECIE
BEZMLECZNEJ

Mak, sardynki, szprotki, ryby 1 owoce morza,
sezam, morele suszone, figi suszone, strgczki,
brokul, warzywa kapustne, nasionach chia, tofu,
soja, dynia, amarantus, okra, siemi¢ Iniane,
sezam, natka pietruszki, por.

Istnieje wiele produktow, ktore sg wzbogacane
w wapn podczas produkcji - serki 1 napoje
sojowe, tofu, soki owocowe, maka,

Zrodlem wapnia moga by¢ roéwniez wody
mineralne oraz woda pitna twarda.

Porownujac mleko // produktami
niemlecznymi w 100g produktu:

- Mleko zawiera 125 mg wapnia,

- Mak zawiera 1300 mg wapnia,

- Sardynki 300 mg wapnia,

- Straczki miedzy 150 mg, a 250 mg wapnia.

Nie latwo jest zjes¢ 10 lyzek maku, za to
puszke sardynek czy szklanke straczkow juz tak,
a mak zawiera tak duzo wapnia, ze moze byc
zdrowym dodatkiem do codziennych positkow.



- Namocz straczki - wyplucze si¢ kwas
fitynowy, ktory hamuje wchtanianie wapnia.

- Lacz produkty z wapniem z produktami
bogatymi w witaminy D 1 C - w naszych postach
znajdziesz ich opis - zapraszamy! Link D Link C

- Sezam 1 mak nalezy zmieli¢, by wzmocni¢
biodostepnosc.

- Kietki nasion zawierajg wigce] wapnia niz
suche nasiono.

- Blanszowanie (krotkie gotowanie) bez
przykrycia pozwoli ulotni¢ si¢ sktadnikom
hamujgcym wchtanianie wapnia.

- Ograniczy¢ migso czerwone, konserwy,
wysokoprzetworzone produkty, wedliny 1
podroby - =zawieraja duzo fosforu, ktory
zmniejsza wchlanialno$¢ wapnia.

- Utrzymanie prawidtowe) masy ciata.

- Wystrzeganie si¢ restrykcyjnych,
niskokalorycznych diet.

- Wystrzeganie si¢ diet wysokobiatkowych.
- Unikanie uzywek.

- Spozycie produktéow zbozowych
pelnoziarnistych, takich jak pieczywo, makarony
ciemne, ryz brazowy, kasze, ptatki zbozowe.

- Spozycie 5 porcji warzyw 1 owocOw w ciagu
dnia, z przewagg dla warzyw.

- Ograniczenie thuszczu zwierzecego na rzecz
roslinnego.

- Unikanie mig¢sa czerwonego na rzecz chudego,
a w wigkszosci ryb.

- Rezygnacja z soli na rzecz ziot.

- Rezygnacja z cukru 1 stodyczy na rzecz
OWOCOW.

- Uwzglednienie w diecie straczkow.

- Spozywanie produktow bogatych w wapn
(tabela).



- Spozycie produktéw bogatych w witamine D
czyli ryby 1 produkty mleczne oraz suplementacja
witamina D od wrzesnia do maja po uprzednim
wykonaniu badan. Witamina D buduje kosci,
pomaga wchtania¢ wapn.

- Spozycie produktow bogatych w witaminge C:
papryka, natka pietruszki, czarna porzeczka,
acerola, dzika roza, kiwi, truskawki, aronia,
rokitnik, cytrusy. Bierze udziat w tworzeniu
kolagenu — biatka obecnego w kosciach.

- Spozycie produktéow bogatych w magnez: kasza
gryczana, ptatki owsiane, ryz, ryby 1 owoce morza,
nasiona 1 orzechy oraz banany, fasola 1 pieczywo
ciemne. Mineral magnez to sktadnik kosci 1 jego
60% calkowitych zasobow jest wiasnie w kosciach
wigc ma istotne znaczenie w ich budowie.

- Spozycie produktow, bedacych zrodtem witaminy
K, ktora bierze udzial w tworzeniu osteokalcyny,
ktora jest najwazniejszym niekolagenowym
biatkiem kosci. Witamina K wystepuje w
zielonych warzywach (brokuly, jarmuz, satata,
szpinak, kapusta, brukselka, rukola).

- Uwzglednienie w diecie produktow bogatych w
cynk, ktory uczestniczy w procesie mineralizacji
kosci. Zrodta cynku: ryby 1 owoce morza oraz
kasza gryczana, nasiona, orzechy, jaja 1 ryz.

ZADBAJ O
SWOJ
SZKIELET -
TO TWOJA
PODPORA!
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