Profilaktyka
osteoporozy a ruch

Regularna aktywnosc fizyczna jest niezbedna
dla utrzymania kosci w zdrowiu. Powinnismy
poswieci¢ na nig co najmniej 30-60 minut
dziennie w zaleznosci od wieku. Zalecany przez
ekspertow WHO program aktywnosci fizycznej
seniorow, w ktérym bierze sie pod uwage ryzyko
osteoporozy w tym wieku, powinien zawierac¢
trzy elementy:

« éwiczenia wytrzymatosciowe - marsz,
marszobieg, jazda na rowerze, nordic walking
Z intensywnoscia odpowiednia do stanu
zdrowia i sprawnosci ogdlnej ¢wiczacych,

» cwiczenia sitowe — angazujgce najwazniejsze
grupy miesniowe tj.: brzucha, plecow, nég
i ramion,

» cwiczenia rozciggajace, rownowazne
i koordynacyjne.

Dobrze zaplanowany trening zmniejsza ryzyko
ztaman kosci. Mocne miesnie stabilizuja znacznie
postawe ciata i eliminuja ryzyko upadku, a tym
samym ztaman osteoporotycznych.

Pamietaj! Regularna aktywnos¢ fizyczna

w potaczeniu z odpowiednim zywieniem
uwzgledniajagcym adekwatng podaz wapnia,
wit. D i biatka stanowi optymalna strategie

do osiggniecia jak najwyzszej szczytowej masy
kosci i utrzymania prawidtowego
funkcjonowania uktadu kostno-miesniowego.
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OSTEOPOROZA
DIAGNOSTYKA

Osteoporoza przez lata rozwija sie skrycie i chory
nie odczuwa zadnych dolegliwosci. Czesto
pierwszym objawem, z ktérym chory zgtasza sie
do lekarzajest ostry bdl-kosci wskutek ztamania.
Ztamanie kregu i/lub ztamanie pozakregowe
odniesione po niewielkim urazie bez wzgledu na
gestosc kosci swiadczy o obnizonejwytrzymatosci
kosci i'sugeruje, ze jej przyczyna jest osteoporoza,
ale juz zaawansowana! Bardzo wazne jest zatem
oszacowanie ryzyka ztamania, zanim ono wystapi.

Aktualne standardy diagnostyczne nakazuja
przeprowadzenie u pacjenta z podejrzeniem
osteoporozy kompleksowej oceny czynnikéw
ryzyka ztaman poprzez:

wywiad / badanie przedmiotowe / badania
densytometryczne, laboratoryjne i radiologiczne.

Najpowszechniejszym sposobem diagnostyki
osteoporozy jest densytometria (BMD),

czyli badanie gestosci mineralnej kosci.
Wykonujemy je przede wszystkim w celu
sprawdzenia, czy danej osobie grozi ztamanie,

a zatem czy wymaga leczenia.

U oséb leczonych badanie densytometryczne
ma na celu dokumentacje skutecznosci leczenia.
Jest bezpieczne i nie wymaga zadnego
przygotowania.
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CZYM JEST CHOROBA
NAZYWANA TEZ
CICHYM ZtODZIEJEM KOSCI



PONAD 200 MILIONOW 0OSOB NA SWIECIE
BORYKA SIE Z CHOROBA JAKA JEST

OSTEOPOROZA

Jest ona niewatpliwie duzym wyzwaniem dla
systemu ochrony zdrowia krajow rozwinietych

i uznana zostata przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia (WHOQO) za jedna z gtéwnych choréb
cywilizacyjnych.

W Polsce réwniez stanowi istotny problem
spoteczny, ktéry dotyczy blisko 2 mln pacjentéw
po 50 r.z. i bedzie narastac wraz ze starzeniem
sie spoteczenstwa.

Wsrdd oséb z grupy ryzyka az 168 tys. oséb
doswiadczyto w ciggu roku ztamania, w tym
ponad 60% ztaman dotyczyto kobiet (dane

z 2016 roku). Istnieja dane szacunkowe, ze
globalnie ztamania osteoporotycznego dozna
jedna na trzy kobiety i jeden na pieciu mezczyzn
po 50 r.z.

Osteoporoza to choroba cywilizacyjna,
charakteryzujaca sie zmniegjszeniem

i ostabieniem struktury mineralnej kosci,

a w rezultacie zwiekszong podatnoscia na
ztamania. W przebiegu osteoporozy kos¢ staje
sie porowata, zrzeszotniata i krucha.

Kosci zdrowego cztowieka sa bardzo wytrzymate
mechanicznie i tamia sie dopiero pod wptywem
duzych sit. Kosci chorego z osteoporozg sg tak
ostabione, ze tamia sie przy banalnym upadku
w domu, a nawet bez urazu, podczas
normalnego spaceru

Choroba rozwija sie podstepnie i przez diugi
czas moze nie dawaé zadnych objawéw.

W celu zwiekszenia efektywnosci walki
Z osteoporoza niezbedne jest nie tylko sprawne
diagnozowanie i leczenie, ale przede wszystkim
skuteczha profilaktyka, w tym edukacja.

CZYNNIKI RYZYKA

Podstawowym czynnikiem ryzyka osteoporozy jest
niska masa mineralna kosci.

Zalezy ona zaréwno od czynnikéw
niemodyfikowalnych:

* ptec¢

* wiek

« rodzinne wystepowanie osteoporozy

Jak i czynnikéw modyfikowalnych

takich jak:

« palenie papieroséw i picie alkoholu

» mata aktywnos¢ fizyczna

e niedostateczna ekspozycja na swiatto stoneczne

* nieodpowiednia dieta, uboga w wapn i witamine D

Wptyw na pojawienie sie osteoporozy maja

réowniez inne choroby, m. in.:

e nadczynnosc¢ tarczycy

« hipogonadyzm

« Zespot ztego wchtaniania

. anoreksja

. reumatoidalne zapalenie stawow

« przewlekte leczenie glikokortykosteroidami
obecnie lub w przesztosci

Profilaktyka
osteoporozy a dieta

Podstawa profilaktyki osteoporozy s przede
wszystkim dobry stan odzywienia organizmu
i prawidiowo funkcjonujacy, zdrowy przewoéd
pokarmowy.

Czynniki zywieniowe korzystne dla kosci
(zwiekszajgce mase kostna): spozywanie produktow
zapewniajacych odpowiednia podaz wapnia,
witaminy D, biatka, magnezu i potasu, witaminy

K'i C, wtasciwe proporcje miedzy wapniem

a fosforem, obecnos$¢ w diecie izoflawonoidow

i kwasow ttuszczowych omega-3.

ZALECANE PRODUKTY

» mleko i produkty mleczne: kefir, jogurt, sery
twarogowe, zotte, feta o obnizonej zawartosci
thuszczu,

« owoce Swieze i suszone (wszystkie),

» warzywa swieze i gotowane (zwitaszcza
lisciaste) satata, rukola, jarmuz, brokuty, kapusta,
kalafior, kietki i brukselka, groszek zielony,
nasiona roslin strgczkowych. Warzywa warto
jadac¢ w postaci suréwek z dodatkiem oleju
rzepakowego lub oliwy,

« ttuste ryby morskie (tosos, sardynki, makrela,
Sledz, szprotki, turbot, fladra) - Swieze, mrozone,
wedzone o matej zawartosci soli,

* pieczywo razowe (graham, zytnie, orkiszowe,
wieloziarniste) oraz kasze (gryczana, jaglana,
jeczmienna), ryz i makarony petnoziarniste.

Czynniki zywieniowe niekorzystne dla kosci
(obnizajace mase kostnga) — spozywanie duzych
ilosci sodu, kofeiny, nadmiar biatka
pochodzenia zwierzecego, nadmiar fosforu

w stosunku do wapnia w produktach
spozywczych.

SZKODLIWE PRODUKTY

e przetwory miesne (wedliny) konserwowane
fosforanami, a takze stone wedliny,

e SZCzZawiany zawarte m.in. w szczawiu,
szpinaku, rabarbarze i botwinie,

* nadmierne spozycie ttuszczéw zwierzecych
- zwiekszajg wydalanie wapnia z organizmu
i obnizaja jego przyswajanie z przewodu
pokarmowego,

« nadmiar w diecie biatka, soli kuchennej, wit. A,
kofeiny, alkoholu,

* palenie tytoniu.



