Zalecenia dla pacjentow z osteoporoza.

W Polsce na osteoporozg choruje ok. 2,8 mln 0s6b, potowa zachorowan dotyczy osob w wieku 75-

84 lata. Prawie 90% ztaman nasady blizszej ko$ci udowej oraz trzonow kregdéw u kobiet 1 70% u
me¢zczyzn wynika z osteoporozy.

Osteoporoza nie boli - nazywana jest ,,cichym ztodziejem kosci”. Osteoporoza to choroba
cywilizacyjna, charakteryzujaca si¢ zmniejszeniem i ostabieniem struktury mineralnej kosci, a w

rezultacie zwigkszong podatno$cig na ztamania. Czg¢sciej dotyka kobiet niz mezczyzn.

Wyrozniamy dwa rodzaje osteoporozy:

* pierwotna - wystepuje najczesciej, jest konsekwencja starzenia si¢ uktadu szkieletowego.
Rozwija sie u kobiet po menopauzie oraz u m¢zczyzn w podesztym wieku. Utrata gestosci
mineralnej ko$ci jest nieuchronnym procesem zwigzanym z wiekiem.

» wtdrna - jest wynikiem wspotistnienia innych chordb lub stosowania niektorych lekow, moze

pojawi¢ sie w kazdym wieku

Czynniki ryzyka osteoporozy :
* Wiek

* Niska masa kostna

* Niska masa ciata

* Przebyte ztamanie bez istotnego urazu

* Przewlekle leczenie glikokortykosteroidami obecnie lub w przesztosci
* Palenie papierosow 1 picie alkoholu

* Reumatoidalne zapalenie stawow

* Nieodpowiednia dieta, uboga w wapn 1 witaming D

* Mata aktywnos$¢ fizyczna

* Niedostateczna ekspozycja na Swiatto stoneczne

Densytometia jest to badanie ggstosci mineralnej kosci (BMD). Jest bezpieczne i nie wymaga
zadnego przygotowania. Badanie przeprowadza si¢ zazwyczaj w odniesieniu do kosci, ktore
najczesciej ulegaja ztamaniu w przebiegu osteoporozy (szyjka kosci udowej, odcinek ledzwiowy

kregostupa, kosci przedramienia, ko$ci nadgarstka)



Profilaktyka osteoporozy a dieta:

Korzystne dla kosci:

» mleko 1 produkty mleczne: kefir, jogurt sery twarogowe, zotte, feta - o obnizonej zawartosci
thuszczu; « owoce §wieze 1 suszone (wszystkie);

» warzywa §wieze i gotowane (zwtlaszcza liciaste) satata, rukola, jarmuz, brokuty, kapusta,
kalafior, brukselka, kietki, groszek zielony, nasiona ro$lin strgczkowych. Warzywa warto jada¢ w
postaci surowek z dodatkiem oleju rzepakowego lub oliwy;

» thuste ryby morskie (toso$, sardynki, makrela, §ledz, szprotki, turbot, fladra) — §wieze, mrozone,
wedzone o malej zawartos$ci soli;

* pieczywo razowe (graham, zytnie, orkiszowe, wieloziarniste) oraz kasze (gryczana, jaglana,

jeczmienna), ryz i makarony pelnoziarniste.

Niekorzystne dla koS$ci:

* przetwory migsne (wedliny) konserwowane fosforanami, a takze stone wedliny;
* szczawiany zawarte m.in. w szczawiu, szpinaku, rabarbarze i botwinie;
* nadmierne spozycie tluszczow zwierzecych - zwigkszajg wydalanie wapnia z organizmu i

obnizaja jego przyswajanie z przewodu pokarmowego.

Profilaktyka osteoporozy a ruch:

Regularna aktywnos$¢ fizyczna jest niezbgdna dla utrzymania kosci w zdrowiu. Powinni§my
poswieci¢ na nig co najmniej 30-60 minut dziennie w zaleznos$ci od wieku.

Zalecany przez ekspertow WHO program aktywnosci fizycznej senioréw, w ktorym bierze si¢ pod
uwagg ryzyko osteoporozy w tym wieku, powinien zawiera¢ trzy elementy:

* ¢wiczenia wytrzymato$ciowe - marsz, marszobieg, jazda na rowerze, nornic walking z
intensywnos$cig odpowiednig do stanu zdrowia 1 sprawnos$ci ogolnej ¢wiczacych;

* ¢wiczenia sifowe - angazujace najwazniejsze grupy migsniowe tj.: brzucha, plecéw, nog i
ramion.

« ¢wiczenia rozciagajace, rownowazne i koordynacyjne.

Dobrze zaplanowany trening zmniejsza ryzyko ztaman kosci. Mocne mig$nie stabilizujg znacznie

postawe ciala i eliminujg ryzyko upadku, a tym samym ztaman osteoporotycznych.



