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W zapobieganiu osteoporozie najistotniejszymi zagadnieniami s3:
1. Zazywanie witaminy D
2. Odpowiednie spozycie wapnia
3. Eliminacja czynnikéw ryzyka osteoporozy
4. Zapobieganie upadkom
5. Cwiczenia i aktywny tryb zycia

1. Zazywanie witaminy D

Witamina D jest absolutnie niezbedna do wchtaniania z jelit
wapnia spozytego z pokarmami. Mowi sie, ze witamina D jest
ykluczem do spizarni z wapniem”. Przy jej braku spozywanie nawet
znacznych ilosci wapnia jest nieskuteczne. Organizm cztowieka
produkuje witamine D w skorze pod wptywem promieniowania
stonecznego. Szacuje sie, ze niezbedne jest ok. 15 minut petnego
nastonecznienia twarzy i przedramion codziennie, by poziom
witaminy D byt wystarczajgcy. Niestety, klimat Polski nie nalezy do
najlepszych réwniez w tym wzgledzie. W okresie zimowo - jesiennym
przewazajg dni bez stoiica. Nic tez dziwnego, ze przeprowadzane
badania wykazaty u 80% bardzo niski poziom witaminy D u
mieszkancéw Polski w tym okresie.

Zalecana dawka wit. D wynosi 800-2000j.m. Dawke
profilaktyczng osoby powyzej 60 r.z. powinny przyjmowaé przez caty
rok, a wszyscy pozostali w okresie jesienno-zimowym
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2. Odpowiednie spozycie wapnia

Dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilosci wapnia z
pokarmem jest kluczowym zagadnieniem zapobiegania osteoporozie.
Wapn spozywamy z pokarmami, w tym az w 75% z mlekiem. Tylko
ok. 30% wapnia spozywanego w pokarmach wchtania sie w jelitach. U
0sob starszych, jak i w wielu schorzeniach dochodzi do ostabienia
wchtfaniania wapnia z jelit. Jezeli brakuje wapnia w pokarmach,
organizm utrzymuje wifasciwy poziom tego pierwiastka we krwi przez
resorpcje kosci (dziatanie parathormonu). Wzmozona resorpcja kosci
prowadzi wtasnie do osteoporozy.

Dzienne zapotrzebowanie na wapi w okresie menopauzy i u oséb
starszych wynosi ok. 1500 mg. Najwiecej wapnia znajduje sie w
mleku i jego przetworach, a zwitaszcza w serach zéttych. Ponizsza
tabela informuje, ile wapnia mozemy spozy¢ z réznymi pokarmami.

Tabela - zawartosci wapnia w produktach spozywczych.

Produkt Miara Zawartos¢
wapnia
mleko szklanka - 250 ml 300 mg
jogurt kubek - 150g 255 mg
ementaler plasterek - 30g 260 mg
gouda plasterek - 30g 210 mg
tylzycki plasterek - 30g 145 mg
biaty ser porcja- 100g 65 mg
sardynki (z puszka - 150g 630 mg
osciami)
chleb kromka - 50g 11 mg
mieso kotlet - 100g 13 mg
ziemniaki porcja- 300g 24 mg




U chorych nie tolerujgcych mleka (nietolerancja laktozy) zalecane sg
jogurty. Sposobem na unikniecie dos¢ znacznej ilosci ttuszczu i
cholesterolu zawartego w zéitym serze jest picie odttuszczonego
mleka. Jezeli nasza dieta nie pokrywa zapotrzebowania na wapn -
niezbedne jest uzupetnienie go odpowiednimi preparatami. Obecnie
istnieje ogromna  réznorodnos¢  preparatéw  wapniowych
i praktycznie wszystkie dostepne sg bez recepty.

3. Eliminacja czynnikéw ryzyka osteoporozy

Zapobieganie chorobom polega przede wszystkim na
usunieciu przyczyn, ktore je powoduja. Czynniki ryzyka, na ktére
niestety nie mamy wptywu to:

- wiek - pow. 60 lat

- ptec - kobieta

- menopauza

- geny
Czynniki modyfikowalne to:

- wtasciwa dieta

- palenie tytoniu

- nadmierne spozycie alkoholu

- schorzenia (zaburzenia hormonalne)

- leki

Niestety wielu z nich, jak cechy genetyczne po naszej matce,
nie jesteSmy w stanie z wyeliminowaé, jednak zawsze mozemy
wtasciwym postepowaniem ograniczy¢ ich skutki.

4. Zapobieganie upadkom

Upadek jest przyczyng 90 - 100% ztaman kosci promieniowej i
szyjki kosci udowej. Kazdemu grozg upadki, a z wiekiem stajg sie one
coraz czestsze i coraz bardziej niebezpieczne. Po 60. roku zycia upada
raz w roku ok. 40% zdrowych oséb, a po 80. roku zycia 50%. Co 20.
upadek konczy sie ztamaniem. Upadki sg jedng z gtéwnych przyczyn
inwalidztwa i pigtg co do czestosci przyczyng zgondw u 0sdb powyzej
75r.z.



Upadki wynikaja z przyczyn zdrowotnych i srodowiskowych. Sprawdz
czy nie grozi Ci upadek w domu; najczestsza przyczyng sa: stabe
oswietlenie, przeszkody na podtodze, sSliskie podtogi, brak dywanika,
brak uchwytu w fazience. Uwazaj poza domem na: Sliskie
powierzchnie, nieréwne chodniki, $nieg i l16d.

Przyczyny zdrowotne upadku: wada wzroku, ostabienie miesni,
zawroty gtowy, zaburzenia chodu, zmiany zwyrodnieniowe stawodw,
zazywanie wielu lekéw, w tym: uspokajajacych, nasennych,
przeciwdepresyjnych.

Praktyczne rady

Dla zachowania sprawnosci fizycznej potrzebujesz minimum 30
minut spaceru dziennie, najlepiej Nordic Walking, podczas ktdrego
zaangazowanych jest 80% miesni. Miej zawsze wolne rece, by w razie
upadku ,,miekko” wylagdowac. Na zakupy wez torbe na ramie lub
plecak. Ubierz odpowiednie obuwie, zwtaszcza zima. Jesli czujesz sie
»,hiepewnie” wez laske.

5. Cwiczenia i aktywny tryb zycia

Gtéwnym celem ¢éwiczen w osteoporozie jest zapobieganie upadkom
oraz zahamowanie spadku/stymulacje wzrostu BMD. Optymalnym
rozwigzaniem s3 c¢wiczenia prowadzone przez doswiadczonego
fizjoterapeute w o$rodku zapobiegania upadkom, niestety w naszym
kraju s one niedostepne. Cwiczenia zapobiegajace upadkom maja
na celu poprawe rownowagi i stabilnosci chodu. Obecnie najlepiej
udokumentowang naukowg skutecznos¢ w zapobieganiu upadkom
ma system Tai Chi. W wielu doniesieniach wykazano, ze pozwala on
zmniejszy¢ ryzyko upadku u osoéb starszych nawet do 55%. Coraz
wiekszg popularnos¢ zyskuje program ¢wiczen domowych OTAGO.
Program ten najwiekszy nacisk ktadzie na poprawe reakcji
rownowaznych, ale zawiera rowniez elementy ¢éwiczenn oporowych i



gibkosci. W badaniach wykazano 35% spadek czestosci upadkéw
(pacjenci po 65 r.z.), przy regularnym wykonywaniu tych ¢wiczen.
Najwieksze korzysci odnoszg pacjenci, ktérzy juz doznali upadku i
seniorzy po 80 r.z. Instrukcje do ¢éwiczen i ilustracje sg dostepne
online (m.in. https://fizjoterapia.pl/imgs2/PLIKI DO POBRANIA/
otago pl kurs.pdf ).

W naszych warunkach krajowych mozna zaproponowac instruktaz
¢wiczen przez fizjoterapeute, ktdre pacjent moze sam wykonywaé w
domu. Cwiczenia powinny by¢ starannie dobrane do mozliwosci
funkcjonalnych pacjenta, trudne albo s$redniej trudnosci, zawsze z
zachowaniem zasad bezpieczenstwa. Przyjmuje sie, ze najlepiej
wykonywa¢ je przez 15-20 min. codziennie — tgcznie ok 2 h
tygodniowo.

Przyktadowy zestaw 5 prostych ¢wiczen rdwnowaznych (w zaleznosci
od stanu pacjenta kazde ¢éwiczenie moze by¢ wykonane z asekuracja
lub bez)
1. Stanie w pozycji noga za nogg, ramiona uniesione w bok do
wysokosci barku — 10 do 30 s (z czasem mozna wykonywac z
zamknietymi oczami),

2. Stanie jednondz noga lewa i prawa, ramiona uniesione w bok
do wysokosci barku — po 10 do 30 s (z czasem mozna
wykonywac z zamknietymi oczami),

3. Chod w przéd i tytem — 10 krokdéw do przodu, powrét - 5x,
4. Chodd po dsemce — 5x,

5. Chéd ,tiptopkami” (palce jednej stopy dotykajg piety drugiej
stopg) — 10 krokdw do przodu, powrot — 5x,

Warto wspomnieé, ze na poprawe stabilnosci moze wptywac rowniez
taniec, niosgcy rowniez wiele waloréw spotecznych (sg na to dowody
naukowe).
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Wiadomym jest, ze na mase kosci wptywajg éwiczenia oporowe.
Wzrost masy kosci tatwo uzyskaé u oséb mtodszych, ale wykazano, ze
jest to réwniez mozliwe u oséb starszych. Warunkiem skutecznosci
¢wiczen jest ich systematyczne i dtugotrwate wykonywanie.

NORDIC WALKING

Wobec braku zaplecza rehabilitacyjnego, kazdemu pacjentowi i
pacjentce zalecamy Nordic Walking przez 1 godzine 2 razy w
tygodniu. Wprawdzie nie ma dowoddw, ze zwieksza on mase kostng,
a zmniejsza ryzyko upadku, ale wiadomo, ze podnosi ogélng
sprawnos¢, poniewaz angazuje 80% naszych miesni.
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