SRODA Z PROFILAKTYKA

OSTEOPOROZA

Ponad 200 miliondw oséb na Swiecie boryka sie
z chorobgy jakg jest osteoporoza. W Polsce
stanowi istotny problem spoteczny, ktéry bedzie
narastac wraz ze starzeniem sie spoteczenstwa.

Osteoporoza jest chorobg cywilizacyjng,
charakteryzujgcg sie zmniejszong
wytrzymatoscia kosci, co powoduje
wzrost ryzyka ich ztamania, nawet
bez urazu — przy normalnym obcigzeniu.
Rozwija sie podstepnie, przez diugi czas
nie daje zadnych objawoéw.

Przebieg osteoporozy przyspieszyé moze:
® nieodpowiedniadieta

® nadmiaruzywek (alkoholu, kawy)

® palenietytoniu

® mataaktywnosc fizyczna

® niedostateczna ekspozycja na Swiatfo
stfoneczne.

PROFILAKTYKA OSTEOPOROZY

Podstawg profilaktyki osteoporozy sg przede wszystkim: dobry stan odzywienia organizmu,
prawidtowo funkcjonujacy, zdrowy przewdd pokarmowy, aktywnos¢ fizyczna niezbedna
w utrzymaniu optymalnej masy ciatai prawidtowej pracy uktadu kostno-miesniowego.
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SRODA Z PROFILAKTYKA

Produkty spozywcze zalecane w profila-
ktyce osteoporozy powinny zawierac:

* Wapn - zapotrzebowanie najony wapnia
zalezy od wieku, stylu zycia, pfci i stanu
fizjologicznego organizmu. Zaleca sie,
aby dziennie przyjmowac z pozywieniem
1000-1300 mg jonéw Ca”. Najlepiej
przyswajalny wapn znajduje sie w mleku
oraz produktach mlecznych. Dobrym
zrédtem jest tez woda mineralna z duza
zawartos$cig wapnia i magnezu.

= Uwagal!!!
Osoby ze zdiagnozowang nietolerancjg laktozy moga spozywac nieodttuszczone
produkty mleczne niskolaktozowe, ale takze naturalne napoje mleczne jak maslanka,
mleko acidofilne, sery plesniowe, kefir, jogurt. Powstate w procesie fermentag;ji
bakterie probiotyczne utatwiaja trawienie laktozy.

* Witamina D - jest bardzo wazna w profilaktyce osteoporozy, poniewaz utatwia
wchtanianie wapnia. W pozywieniu znajdziemy jg gtéwnie w: olejach z watroby ryb
(trany), miesie ryb (makrela, wegorz, §ledz), z6ttku jaj oraz watrobie.

* Biatko - odpowiednia dieta powinna dostarcza¢ nam zbilansowang ilos¢ biatka
(0,9 g/kg masy ciata na dobe). To bardzo wazne, poniewaz nadmierne spozycie biatka
powoduje wydalanie wapnia z moczem, natomiast jego niedobdér uposledza synteze
kolagenu stanowigcego znaczgca czes¢ masy kostne;j.

* Dieta bogata w warzywa i owoce oraz zdrowe tluszcze - odpowiednia podaz
witaminy C, potasu oraz magnezu wptywa korzystnie na wtasciwy bilans wapnia (uwaga
na produkty zawierajgce szczawiany ! obnizajg wchfanianie wapnia - szpinak, buraki,
szczaw).

OGRANICZAMY!!! - séd (obecny w soli - przyprawy zawierajace sol kuchenna),
kofeine (obecna w kawie), nadmiar biatka pochodzenia zwierzecego, nadmiar
fosforu w stosunku do wapnia w produktach spozywczych (np. wysoko
przetworzone wedliny).
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