Program Profilaktyki Osteoporozy

Dla kobiet, szczegdlnie zagrozonych osteoporozg, opracowany zostat

Program Koordynacji Profilaktyki Ztaman Osteoporotycznych.

Skierowany jest do kobiet: Narodowy Fundusz Zdrowia

- w wieku 50-70 lat; SRODA Z PROFILAKTYKA

nie leczacych sie na osteoporoze;
* u ktoérych wczesniej nie zostata zdiagnozowana choroba.
Szczegétowe informacje o programie oraz osrodkach realizujacych .
badania znajdziesz na stronie: P rOfl Ia kty ka osteo po rozy
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/profilaktyka-osteoporozy
Gdzie szukaé poradni leczenia osteoporozy:
https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/PrzychodnieSpecjalistyczne
Przydatne linki:
https://diety.nfz.gov.pl
https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia
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diEt\f.I’IfI.gDU.pl e Ponad 200 milionéw osdb na catym $wiecie dotknietych jest

. osteoporoza.
Akﬂdem|a NFZ H u * W Polsce na osteoporoze choruje ok. 2,8 min oséb, potowa

zachorowan dotyczy oséb w wieku 75-84 lata.

*  Prawie 90% ztaman nasady blizszej kosci udowej oraz trzonéw
NFZ , /\/\7 kregéw u kobiet i 70% u mezczyzn wynika z osteoporozy.

, - , e Osteoporoza nie boli - nazywana jest ,,cichym ztodziejem kosci”.
Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia




Czym jest osteoporoza?

Profilaktyka osteoporozy a dieta B

Osteoporoza to choroba cywilizacyjna, charakteryzujgca sie

zmniejszeniem i ostabieniem struktury mineralnej kosci, a w rezultacie

zwiekszong podatnoscia na ztamania. Czesciej dotyka kobiet niz

mezczyzn.

Wyrdzniamy dwa rodzaje osteoporozy:

* pierwotna - wystepuje najczesciej, jest konsekwencjg starzenia sie
uktadu szkieletowego. Rozwija sie u kobiet po menopauzie oraz
u mezczyzn w podesztym wieku. Utrata gestosci mineralnej kosci jest
nieuchronnym procesem zwigzanym z wiekiem.

* wtdrna - jest wynikiem wspotistnienia innych choréb lub stosowania
niektorych lekdw, moze pojawic sie w kazdym wieku.

Czynniki ryzyka osteoporozy

* Wiek.

* Niska masa kostna.

* Niska masa ciafa.

* Przebyte ztamanie bez istotnego urazu.

* Przewlekte leczenie glikokortykosteroidami obecnie lub w przesztosci.
* Palenie papieroséw i picie alkoholu.

* Reumatoidalne zapalenie stawdw.

* Nieodpowiednia dieta, uboga w wapn i witamine D.

* Mata aktywnosc fizyczna.

* Niedostateczna ekspozycja na $wiatto stoneczne.

Korzystne dla kosci:

* mleko i produkty mleczne: kefir, jogurt sery twarogowe, zétte, feta -
o obnizonej zawartosci ttuszczu;

* owoce $wieze i suszone (wszystkie);

* warzywa Swieze i gotowane (zwtaszcza lisciaste) satata, rukola,
jarmuz, brokuty, kapusta, kalafior, brukselka, kietki, groszek zielony,
nasiona roslin stragczkowych. Warzywa warto jada¢ w postaci suréwek
z dodatkiem oleju rzepakowego lub oliwy;

e ttuste ryby morskie (tosos, sardynki, makrela, $ledz, szprotki, turbot,
flagdra) — Swieze, mrozone, wedzone o matej zawartosci soli;

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

Niekorzystne dla kosci:

* przetwory miesne (wedliny) konserwowane fosforanami, a takze
stone wedliny;

* szczawiany zawarte m.in. w szczawiu, szpinaku, rabarbarze i botwinie;

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

Profilaktyka osteoporozy a ruch -

Densytometria

Densytometia jest to badanie gestosci mineralnej kosci (BMD). Jest
bezpieczne i nie wymaga zadnego przygotowania.

Badanie przeprowadza sie zazwyczaj w odniesieniu do kosci, ktére
najczesciej ulegaja ztamaniu w przebiegu osteoporozy (szyjka kosci
udowej, odcinek ledzwiowy kregostupa, kosci przedramienia, kosci
nadgarstka).

W zdrowym ciele mocne kosci. Dbaj o nie!

Regularna aktywnos$¢ 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 senioréw, w ktérym bierze sie pod uwage

ryzyko osteoporozy w tym wieku, powinien zawierac trzy elementy:

* ¢wiczenia wytrzymatosciowe - marsz, marszobieg, jazda na rowerze,
nordic walking z intensywnosciag odpowiednig do stanu zdrowia
i sprawnosci ogolnej ¢wiczacych;

* ¢wiczenia sitowe - angazujgce najwazniejsze grupy miesniowe
tj.: brzucha, plecéw, nég i ramion.

» ¢wiczenia rozciggajace, rownowazine i koordynacyjne.

Dobrze zaplanowany trening zmniejsza ryzyko ztaman kosSci. Mocne

miesnie stabilizujg znacznie postawe ciata i eliminujg ryzyko upadku,

a tym samym ztaman osteoporotycznych.



