OSTEOPOROSIS

Jak miec

moche kosci

Osteoporoza jest chorobg, ktora powoduje zwiekszong tamliwo$¢
kosci w trakcie wykonywania takich czynnosci, jak podnoszenie,
skrecenie, schylanie, poslizgnigcie, potkniecie czy upadek.
Wiekszos¢ ztaman spowodowanych osteoporoza dotyczy kosci
bioder, kregostupa, barkéw lub nadgarstkow.

Bywajg one bardzo bolesne i nawet po ich zaleczeniu mozna nie
odzyskac sil. Ztamanie biodra jest szczegoélnie grozne dla oséb
starszych, poniewaz cz¢sto prowadzi do niepetnosprawnosci.

Kos¢ zdrowa | Kosczosteoporozq

Dobre odzywianie jest czynnikiem wzmacniajacym kosci

« Aby mie¢ mocne kosci i zapobiega¢ ztamaniom, nalezy utrzymywac¢ zréwnowazong diete
zawierajaca produkty zywnosciowe z wszystkich czterech grup.

» Witamina D jest waznym elementem wzmacniania kos¢ca, a takze zapobiegania upadkom. Wszyscy
dorosli w Kanadzie powinni przez caly rok stosowac suplement diety z witaming D. Wiasciwa dawka
powinna by¢ ustalona podczas rozmowy z lekarzem.

» Wapn jest waznym pierwiastkiem dla zdrowia ko$ci. Najlepiej przyswajalny jest wapn zawarty
w takich produktach zywnos$ciowych, jak mleko, sery, jogurty, wzbogacone w wapn napoje sojowe /
migdalowe / ryzowe czy sok pomaranczowy. Jesli nie spozywamy produktéw mlecznych lub innych
produktéw wzbogaconych w wapn, nalezy stosowa¢ suplementy diety zawierajace wapn. Nie nalezy
ich przyjmowac samodzielnie. Wczesniej nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

« Nalezy ograniczy¢ ilo§¢ spozywanego alkoholu do dwéch lub mniej drinkéw dziennie.

« Nalezy rzuci¢ palenie.

lle wynosi dzienne zapotrzebowanie na wapn i witamine D?

Wiek Wapn Witamina D
19-50 1000 mg 400-1000 U
50+ 1200 mg 800 - 2000 IU

mg = miligramy IU = jednostka miedzynarodowa



Zawartos$¢ wapnia w przyktadowych produktach

Zrédto pozywienia Porcja Wapn
Mleko - 2 %, 1 %, odtluszczone, 1 filizanka / 250 ml 300 mg
mleko czekoladowe 1 filizanka / 250 ml 400 mg
wzbogacone w wapn Kostka 3 cm 245 mg
Ser - cheddar, edamski, % filizanki / 185 ml 295 mg
gouda, jogurt - zwykly Y5 puszki/ 105 g 240 mg
Loso$, z 0$¢mi, konserwy 1 filizanka / 250 ml 285 mg
Wzbogacone napoje sojowe 1 filizanka / 250 ml 300 mg
Wzbogacone soki pomaranczowe Soja

- gotowana 1 filizanka / 250 ml 170 mg
Tofu - z siarczanem wapnia Platki 30z./84¢g 130 mg
owsiane - wzbogacone w wapn 1 torebka / 32 g 150 mg
Figi - suszone 10 150 mg

Cwiczenia fizyczne wzmacniajg zaréwno miesnie, jak i kosci

» Mocne mig$nie pomagaja zachowa¢ mocne kosci. Nalezy wykonywaé
¢wiczenia zwiekszajgce site mie$ni z uzyciem tasm elastycznych lub
ciezarkow przynajmniej 3 razy w tygodniu, stosujac ¢wiczenia obejmujace
wszystkie grupy miesni gléwnych.

« Upadki mogg prowadzi¢ do ztaman kosci. Nalezy poprawi¢ rownowage
i koordynacje przez codziennie ¢wiczenie rownowagi lub uprawianie tai chi.

» Wykonywac ¢wiczenia aerobowe przez co najmniej 30 minut dziennie. Dla
utrzymania wytrzymalosci kosci skuteczniejsze s ¢wiczenia, w ktorych
kosci muszg utrzymywac cigzar ciala (np. szybki marsz, taniec) niz te,

w ktorych cialo jest odciazone (np. ptywanie, jazda na rowerze).

« Nalezy codziennie uprawia¢ ¢wiczenia dla utrzymania lub korekeji
postawy ciala, np. ¢wiczenia rozciagajace kregostup.

« Starsze osoby z osteoporozg lub ze ztamaniami kosci kregostupa
wymagajg programu ¢wiczen zawierajacego ¢wiczenia sitowe oraz
trening réwnowagi. Osoby ze zlamaniami kregostupa musza nauczy¢
sie zachowania prawidlowej postawy w trakcie codziennych czynnosci
i powinny konsultowac¢ sie z fizjoterapeuta.

Czy jest to dla Ciebie zagrozeniem?
Kazdy powyzej 50 roku zycia powinien porozmawia¢ ze swoim lekarzem na

Make your

F I RST b rea k temat ryzyka ztamania kosci. Lekarz prowadzacy powinien co roku dokonywa¢
your LAST pomiaru wzrostu i analizy czynnikéw ryzyka w celu sprawdzenia, czy nie istnieje
Y/\ potrzeba przeprowadzenia badania na gestos¢ kosci. Niektore istotne czynniki
\ ryzyka wskazujace na potrzebe wykonania tego badania to wiek powyzej 65, gdy
- uprzednie zlamania nastgpity po 40 roku zycia, ztamanie biodra przez jednego

z rodzicéw lub stosowanie przez pacjenta leku o nazwie prednizon (prednisone).

Osteoporosis Canada Medication to Make Your Bones Stronger
Czasami prawidlowa dieta i ¢wiczenia nie wystarczaja, aby utrzymac silny
1-800-463-6842 kosciec i zapobiec ztamaniom. Moze zaistnie¢ potrzeba stosowania lekow.
www.osteopo rosis.ca Porozmawiaj ze swoim lekarzem, aby dowiedzie¢ si¢, ktdre z rozwigzan jest
dla Ciebie najlepsze.
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