OSTEOPOROZA — CICHY ZIODZIEJ KOSCI

Osteoporoza to choroba, ktora powoduje, ze kosci staja si¢ stabe i1 kruche, co w rezultacie zwigksza ryzyko
ztaman. Jest nazywana czgsto ,.cichym ztodziejem kosci” poniewaz bardzo dilugo nie daje zadnych
widocznych dolegliwosci.

Czesto pierwszym objawem osteoporozy jest ztamanie.

Co trzecia kobieta i co pigty me¢zczyzna na Swiecie w wieku 50 lat i wigecej dozna zlamania spowodowanego
osteoporozg. Po pierwszym ztamaniu ryzyko kolejnego wrasta 2-10- krotnie.

W Polsce co 3 kobieta i co 5 m¢zczyzna choruje na osteoporoze.

OBJAWY SYGNALIZUJACE OSTEOPOROZE

Na poczatku pojawiajg si¢ tagodne bole kregostupa przy siadaniu i
staniu, przechodzace w kolejnych fazach w ostry bol odcinka
piersiowego 1 ledzwiowego, nawet przy codziennych czynnosciach lub

/1
\\ w spoczynku.

Z czasem dochodzi do obnizenia wzrostu, ktory jest spowodowany
ztamaniami kregdéw. Dalsze ztamania kregéw powoduja zgarbiong

postawe ciala.

OSTEOPOROZA DOTYKA GEOWNIE KOBIETY

Oszacowano, ze na calym $wiecie problem osteoporozy dotyczy ok. 200 mln kobiet w wieku
postmenopauzalnym.

Dlaczego czesciej chorujg kobiety?

U kobiet po 50 r.z. utrata masy kostnej nabiera tempa i jest nawet o 10 % wigksza niz u me¢zczyzn!

Dzieje si¢ tak, poniewaz w okresie pomenopauzalnym spada poziomu estrogendow. Estrogeny to hormony,
ktorych jedna z funkc;ji jest regulacja metabolizmu kostnego — najpro$ciej méwiac to estrogeny sprawiaja, ze
ko$ci majg wystarczajaca ilo§¢ wapnia, dzigki czemu s3 mocne.
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OSTEOPOROZA - CICHY ZELODZIEJ KOSCI

Jednak — kobiety wcale nie sg na osteoporozeg skazane!

PRZYCZYNY OSTEOPOROZY

Niezaleznie od ptci to my sami mozemy przyczyni¢ si¢ do rozwoju choroby poprzez:

* niewlasciwy sposob odzywiania - zywienie jest odpowiedzialne w 50 % za powstanie osteoporozy !
* niedobory witaminy D,

* spozywanie nadmiernej ilo$ci kawy i produktow zawierajacych kofeing,

* malg aktywnos$¢ fizyczna,

* palenie tytoniu,

* naduzywanie alkoholu,

» przewlekle zazywanie niektorych lekow, ktore prowadza do utraty wapnia, np: kortykosterydy,
hormony tarczycy, leki przeciwzakrzepowe (heparyna), zoladkowe leki zobojetniajace (alusan,
alugastrin), przeciwdrgawkowe i przeciwgruzlicze.

Na wystapienie osteoporozy wptyw maja takze rézne choroby zaburzajace gospodarke mineralng, np: choroby
endokrynologiczne (nadczynnos¢ przytarczyc, nadczynnos$¢ kory nadnerczy, nadczynno$¢ tarczycy), cukrzyca,
choroby gastroenterologiczne (zaburzenia trawienia, wchlaniania, wyciecie zotadka lub jelit, hepatopatie),
choroba hematologiczna (biataczka szpikowa, chtoniak, szpiczak mnogi), choroby nefrologiczne.

DLACZEGO KOSCI SIE LAMIA?

Nasze kosci, pod wzgledem chemicznym zbudowane sg z mineraléw - gldéwnie wapnia, fosforu, magnezu,
ktore stanowig budulec kosci.

W osteoporozie z kos$ci ,uciekaja” mineraly,
powodujac ich ostabienie. Zmienia si¢ struktura
kosci. Kosci sg stabsze.
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OSTEOPOROZA - CICHY ZELODZIEJ KOSCI

ZALECENIA ZYWIENIOWE

Wiasciwe zywienie w zapobieganiu i leczeniu osteoporozy jest niezwykle wazne. Jedzac zgodnie ze
wskazowkami mozemy obnizy¢ ryzyko zachorowania na te chorobe nawet o 50 %.

Odpowiednie iywienie w chorobie pomaga poprawi¢ wytrzymatosc

mechaniczny kosci i zapobiegal ztamaniom-

WAPN JEST NIEZBEDNY DO MINERALIZACJI KOSCI

W osteoporozie bardzo wazne jest, aby dostarczy¢ sobie wlasciwej ilo§¢ wapnia!

Codziennie warto je$¢ produkty mleczne, najlepiej w kilku positkach.

Powinni$my spozywac ok. 1000 — 1300 mg wapnia na dobg.

Aby zapewni¢ takg ilo$¢ wapnia:

PRODUKT ZAWARTOSC WAPNIA w mg

{ 240
Mleko, jogurt naturalny, kefir 1 szklanka
1266

Mak, 100 g .

N 800
Ser z0lty, 2 plasterki Ly
Twarog, 100 g, ok. 5 tyzek 100
Migdaty, 239, 186
orzechy laskowe, 100 g
Biata fasola, . g 163, 240

ja, 100 s

soja, 100 ¢ P

% % % 157,93
Jarmuz, szpinak, 100 g K 4 L
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OSTEOPOROZA - CICHY ZELODZIEJ KOSCI

PRODUKT ZAWARTOSC WAPNIA w mg

131

Nasiona stonecznika, 100 g

» 57, 48
Brukselka, brokuly, 100 g ¢« «

25

Jaja cale, 1 szt =~

Zdecydowana wiekszos¢ wapnia powinna pochodzié¢ z produktéw mlecznych.

Do jadlospisu warto wlagczy¢ niemleczne zrodla wapnia, jednak jedynie jako uzupetienie diety w wapn. Wapn
z warzyw wchiania si¢ nawet 8 razy gorzej niz z produktow mlecznych.

Nietolerancja laktozy?

Mleko mozna zastgpi¢ produktami fermentowanymi — jogurtami, kefirami, zsiadtym mlekiem, maslanka.
Bakterie obecne w takich produktach pomagaja w prawidlowym trawieniu laktozy. Mozna takze wybieraé
produkty mleczne bezlaktozowe lub o zmniejszonej zawartosci laktozy, np. mleko bezlaktozowe.

WITAMINA D ZAPOBIEGA DEMINARALIZACJI KOSCI

Witamina D wzmaga wchtanianie 1 przyswajanie wapnia, fosforu oraz zapobiega ucieczce tych mineralow z
kosci.

Podstawa profilaktyki i niezbednym skladnikiem leczenia osteoporozy jest wlasciwa podaz witaminy D,
a wlasciwy jej poziom w surowicy krwi jest warunkiem skutecznos$ci farmakoterapii osteoporozy.

Dobrym zrdditem pokarmowym witaminy D sg tluste ryby, masto, tran, ser zotty, zottko jaja. Ze zrodet

pokarmowych pochodzi ok. 20 % witaminy D.

/ Reszte witaminy D mozemy dostarczy¢ sobie wysiadujac na stoncu!
/ Jednak pod pewnymi warunkami. Synteza witaminy D w skoérze jest mozliwa

T tylko wtedy, kiedy siedzimy na stoncu:
— = -bezkremu z filtrem przeciwstonecznym,
- 7 odstonietymi przedramionami 1 nogami,
7 - minimum 30 — 45 minut dziennie migdzy godzing 10.00 a 15.00, w
/ \ miesigcach od maja do konca wrzesnia.
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OSTEOPOROZA - CICHY ZELODZIEJ KOSCI

Seniorzy
U 0s6b w podesztym wieku synteza skorna witamy D zmniejsza sie nawet 4 razy w porOwnaniu z mlodszymi

osobami. Niedobory witaminy D powodujg krucho$¢ kosci u osob starszych, czyli ryzyko upadkéw i ztaman
— jest wigksze!

W miesiacach jesienno-zimowych w naszym klimacie, naturalna
produkcja witaminy D w skérze nie wystarcza:

Niedobory witaminy D w polskiej populacji sa bardzo powszechne.
Niezbedna jest wigc suplementacja.

ZASADY SUPLEMENTACIJI WITAMINA D — profilaktyka niedoborow

ZDROWI DOROSLI W WIEKU OD
19 DO 65 LAT

« 1000-2000 j.m. (25-50 pg) dziennie w
miesigcach zimowych
(w zalezno$ci od masy ciala i podazy
witaminy D w diecie)

ZDROWE OSOBY W WIEKU STARSZYM

« 65-75LAT

* 1000-2000 j.m. (25-50 pg) dziennie przez
caly rok (w zaleznosci od masy ciata 1
podazy witaminy D w diecie)

- >75LAT

« 2000-4000 j.m. (50-100 pg) dziennie
przez caly rok (w zalezno$ci od masy
ciata 1 podazy witaminy D w diecie)

ZDROWE KOBIETY W C

TAZY I W TRAKCIE LAKTACJI

« PLANUJACE CIAZE

* 1000-2000 j.m. (25-50 pg) dziennie w
miesigcach zimowych w zalezno$ci od
masy ciala i podazy witaminy D w diecie

* Pod kontrolg stezenia wit D we krwi

« PO POTWIERDZENIU CIAZY 1 DO
KONCA KARMIENIA PIERSIA

* Pod kontrolg stezenia wit D we krwi — do
osiggniecia stezenia > 30 — 50 ng/ml

+ Jesli nie mozna oceni¢ stezenia wit D we
krwi — suplementacja w dawce 2000 j.m.

(50 ng/dobe) przez catg cigze 1 laktacje.
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OSTEOPOROZA - CICHY ZELODZIEJ KOSCI

Jak powinna wyglgdac suplementacja witaming D u chorych na osteoporoze?
Wedlug wytycznych z 2023 r. suplementacja powinna zosta¢ zdrozona i monitorowana na podstawie st¢zenia
witaminy D we krwi. Stezenie witaminy D, ktore jest dla nas optymalne to 30 — 50 ng/ml.
Jesli nie jest mozliwe monitorowanie st¢zenia witamin D we krwi:
e DOROSLI W WIEKU OD 19 DO 65 LAT - 2000 j.m. (50 ug) dziennie w miesigcach zimowych,
e DOROSLI 65 — 75 LAT - 2000 j.m. (50 pg) dziennie przez caty rok,
e DOROSLI > 75 LAT - 4000 j.m. (100 pg) dziennie przez caly rok,
e KOBIETY PLANUJACE CIAZE - 2000 j.m. (50 pg) dziennie w miesigcach zimowych,
e KOBIETY W CIAZY I PRZEZ CALY OKRES LAKTACJI - 2000 j.m. (50 pg) dziennie przez
cata cigze 1 okres karmienia piersig

WAZNA JEST ROZNORODNOSC

W zapobieganiu i leczeniu osteoporozy istotng role odgrywa takze wlasciwa
podaz magnezu i potasu, witaminy C, K, A, B6, fosforu, miedzi, zelaza, cynku,
manganu, fluoru, krzemu, boru.

Wszystkie te mineraly 1 witaminy sa dostgpne w roéznych produktach
spozywczych. Dlatego bardzo wazne jest, aby dba¢ o réznorodno$¢ produktow
spozywczych.
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OSTEOPOROZA - CICHY ZELODZIEJ KOSCI

CO I ILE?

Komponujac positki dobrze jest wspomoc si¢ talerzem zdrowego zywienia, ktory obrazuje, jakie iloSci
produktéw z réznych grup powinnismy zjada¢ w kazdym positku.

PRODUKTY
——"——1 WEGLOWODANOWE

pieczywo, kasze, ryi,
ziemniaki, makarony

WARZYWA
| OWOCE

PRODUKTY BIAtKOWE
migso, ryby, jaja,

—~— straczkowe, nabiat

Warzywa i owoce zapewnig tyle witaminy C, K, A, manganu, boru, krzemu, fluoru, miedzi, ile potrzebuja
nasze ko$ci pod warunkiem, ze bedzie ich duzo w ciggu dnia (min. 5 porcji), do kazdego positku i minimum
potowe tego, co jemy. W warzywach i owocach jest ponadto mnostwo innych dobrych dla nas sktadnikow!

Pamigtamy, ze:

1 porcja warzyw/owocow to 80 — 100 g czesci jadalnych, bez ogryzka, ogonkow, pestek:

1 sztuka: D )I 2 sztuki: pol szklanki: kilka n 1 szklanka:
jabtko marchew kiwi maliny rozyczek: szpinak
(" ’ ) kalafior jarmuz'*
ogorek a
banan . brokut salat
sliwka jagody
pomidor morela truskawki
gruszka mandarynka czeresnie '\8
wisnie §
(Y]
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OSTEOPOROZA - CICHY ZELODZIEJ KOSCI

Produkty weglowodanowe

Dla naszych kosci wazne jest jedzenie produktow zbozowych z pelnego przemiatu, razowego pieczywa,
razowych makaronéw i mak, wiaczenie do jadtospisu grubych kasz. Dzieki temu zaopatrzymy nasze kosci w
magnez, cynk, witaminy z grupy B, miedz.

Produkty biatkowe

Bialko to nie tylko migso.

A kosciom nie jest wszystko jedno, jakie biatko im dostarczamy.
Kosci lubig biatko roslinne! Dlatego warto raz w tygodniu zamiast
potrawy z migsa zjes¢ straczki (bogactwo boru i manganu)!

Ponadto dobrze jest od czasu do czasu pochrupaé orzechy, ktore
dostarczg kosciom manganu, fluoru, miedzi, boru, cynku.

TEGO NIE LUBIA KOSCI

Nasze kos$ci nie lubia nadmiaru soli! Nadmierne ilosci soli powoduja ucieczke wapnia z kosci!

Typowa dieta Polakéw to zasolona dieta! Sol wystepuje powszechnie w wielu produktach spozywczych: stone
przekaski, solone $ledzie, krakersy, kiszonki, produkty wedzone, suche kietbasy, kabanosy, sery zotte
(zwt.typu rokpol, parmezan, cheddar), ser feta, wiejski, konserwy, marynaty, oliwki, musztarda, niektore
mieszaki przypraw (w sktadzie ok. 60 % soli), produkty typu instant, sos sojowy. Unikajmy tych produktéw!
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OSTEOPOROZA - CICHY ZELODZIEJ KOSCI

Nie dosalamy przy stole. Potrawy mozna przyprawia¢ sokiem z cytryny oraz
ziotami (estragon, lubczyk daja stone wrazenie). Jesli nie mozna zrezygnowac z
soli, warto wybiera¢ sol niskosodowa.

Kosci nie lubia szczawianow
Z tej przyczyny warto

kawe rozpuszczalng
zamieni¢ na kawe naturalng.

W kawie rozpuszczalnej jest duzo szczawiandw, ktore obnizaja wchianianie wapnia i magnezu.

Z powodu szczawianow herbate parzymy krotko (zgodnie z zaleceniami producenta), i nie zostawiamy
saszetek w szklance z naparem!

Rzadziej jemy szczaw, botwing, rabarbar, szpinak.

Kosci nie lubia fosforanow
Fosfor w nadmiarze powoduje ucieczke wapnia z kosci!

zagestniki, S$rodki spulchniajagce, emulgatory. Przemyst migsny chetnie je
wykorzystuje, stad petno fosforanéw w wedlinach.

Warto takze wystrzegac si¢ napojow gazowanych, dan mrozonych, przekasek, serow
topionych, mleka w proszku, produktéw typu instant (wszystkie zupki 1 inne gotowe

produkty w proszku).
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OSTEOPOROZA - CICHY ZELODZIEJ KOSCI

Kosci nie lubia duzych ilo$ci kawy
Kofeina zawarta w kawie, zwlaszcza przyjmowana w duzych iloSciach (powyzej 400 mg — ok. 4 filizanki
kawy), przy jednoczesnie za niskiej ilosci wapnia w diecie moze powodowa¢ zmiany w strukturze ko$ci, a

wiec wigksze ryzyko ztaman.

Dlatego:
. S . . P v X Yo e L \
- pijemy mniej niz 4 filizanki kawy dziennie

- do kazdej kawy warto doda¢ mleko, najlepiej Swieze lub pasteryzowane (w mleku UHT wapn pozostaje
niedostepny dla naszego organizmu),
- spozywamy mn. 1000 mg wapnia w ciggu doby.

Kofeina — to nie tylko kawa. Kofeing znajdziemy w napojach typu cola, energydrinkach, kakako, czekoladzie,
niektorych lekach (warto sprawdzac etykiety!).

o>

Y T 40 mg kofeiny

mmmmm 20 mg kofeiny — czekolada mleczna
70 mg kofeiny — czekolada gorzka

Kosci nie lubia alkoholu
Alkohol zwigksza wydalanie wapnia z moczem. Ponadto nadmierne ilo$ci alkoholu wptywaja niekorzystnie
na funkcjonowanie watroby, przez co zmniejsza si¢ st¢zenie aktywnej witaminy D w organizmie.

WAZNY JEST RUCH

Aktywno$¢ fizyczna jest istotna w profilaktyce osteoporozy. Brak ruchu niekorzystnie wptywa na mase¢ kostng
1 mas¢ migsniowa. Aktywnos¢ fizyczna sprzyja prawidtowemu rozwojowi 1 mineralizacji tkanki kostne;j.

Opracowanie: Elwira Piotrowska-Szargiej
Dietetyk SP ZOZ w Sejnach
e.piotrowska-szargiej@szpital.sejny.pl

Literatura: dostepna u autorki
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