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Osteoporoza to choroba, podczas ktérej dochodzi do zmniejszenia gestosci mineralnej kosSci oraz
zaburzen ich struktury i jakosci. Prowadzi to do ich kruchosci i zwiekszonego ryzyka ztaman. Proces ten
jest nieodwracalny i postepuje z wiekiem. Poczatkowo choroba nie daje objawdw - utrata tkanki kostnej
nie boli. Dlatego osteoporoza bywa nazywana cichym ztodziejem kosci. Z czasem dochodzi do
osteoporotycznych ztaman kosci, ktére moga wystgpi¢ nawet przy niewielkim urazie, a w niektérych
przypadkach - samoistnie, na skutek przecigzenia ostabionej kosci. Najczesciej ztamaniom ulegaja:

e blizszy koniec kosci udowej

e kregostup

e kos¢ promieniowa

e blizszy koniec kosci ramiennej.

Kto najczesciej choruje
e Chociaz osteoporoza moze dotyczy¢ kobiet i mezczyzn w kazdym wieku, to jednak najwieksze
ryzyko zachorowania wystepuje u kobiet po menopauzie.

e Osteoporoza najczesciej dotyka osoby starsze, po 65. roku zycia.

Wazne! Zdarza sie, Zze na osteoporoze choruja osoby mtodsze. Zwtaszcza, jesli ich dieta
jest uboga w wapn lub maja problemy hormonalne.

Kiedy wzrasta ryzyko zachorowania

To, jak szybko postepuje osteoporoza, uzaleznione jest od wielu czynnikéw, m.in. od Twojego stylu zycia
i rodzaju leczenia, a takze od etapu rozpoznania choroby. Na wystgpienie i rozwdj osteoporozy maja
wptyw czynniki takie jak:

e zmniejszenie produkcji hormondw piciowych, zwtaszcza estrogendw, ktére kontrolujg odbudowe
kosci

e niedobdr witaminy D, ktéra sprzyja m.in. utrzymaniu prawidtowej gestosci mineralnej kosci

o zbyt mata ilos¢ wapnia w diecie

e nadmierne stosowanie soli, ktéra przyspiesza utrate wapnia

e naduzywanie alkoholu i palenie papieroséw

e nadmierne odchudzanie lub otytos¢

e brak aktywnosci fizycznej lub dtugotrwate unieruchomienie

¢ leczenie kortykosteroidami w duzych dawkach przez co najmniej trzy kolejne miesigce, np. w
przypadku reumatoidalnego zapalenia stawdw

e niektére uwarunkowania endokrynologiczne: zwiekszone wydzielanie przytarczyc, ktére biorg
udziat w regulacji metabolizmu wapnia i fosforu
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e nadczynnos¢ tarczycy

e obcigzenie genetyczne (osoby z osteoporozg w rodzinie).

Jak sie rozwija osteoporoza
Osteoporoza jest chorobg postepujaca. Przechodzi przez trzy etapy okreslone przez WHO:

e Etap 1: wczesne stadium osteoporozy. Gestos¢ mineralna kosci spada. Nie ma
widocznych objawdw.

e Etap 2: osteoporoza bez ztaman. Masa kostna staje sie coraz bardziej krucha.

e Etap 3: powazna osteoporoza. Na tym etapie zwykle pojawiajg sie ztamania.

Zwrd¢ uwage na te objawy

W poczatkowym stadium mozesz nie zauwazy¢ objawdw osteoporozy. Z czasem jednak zaobserwujesz
zmiany w postawie, zaczynasz stopniowo traci¢ wzrost, a takze mozesz mie¢ problemy ze sprawnym
poruszaniem sie. Sylwetka staje sie przygarbiona (tzw. ,,wdowi garb”), nadmiernie pochylona do przodu.
Ma to m.in. zwigzek ze ztamaniami w obrebie kregéw. Wéwczas pojawiajg sie juz dolegliwosci bélowe.

Czasem trudno okresli¢, kiedy doszto do kolejnego ztamania, poniewaz prowadza do nich
nawet gwattowne ruchy badz uderzenia o niewielkim nasileniu.

Jakie badania moze Ci zleci¢ lekarz?

Kiedy lekarz podejrzewa u Ciebie osteoporoze, moze zleci¢ badania laboratoryjne, takie jak analiza krwi
i moczu. Badania te pozwolg wykluczy¢ inne choroby, ktére mogg by¢ przyczyng osteoporozy, a takze
okresli¢ metabolizm kosci. Lekarz specjalista moze skierowa¢ Cie takze na dodatkowe badania, takie jak
sprawdzenie stezenia witaminy D.

Obiektywng metoda sprawdzenia gestosci mineralnej kosci sa nieinwazyjne badania densytometryczne,
czyli pomiar gestosci mineralnej kosci. Do badania nie trzeba sie przygotowywad, jest bezbolesne, trwa
kilka minut. Badanie pozwala stwierdzi¢, czy nastgpito tylko obnizenie masy kostnej, tzw. osteopenia,
czy tez juz wystepuje osteoporoza.

Czy osteoporoze mozna wyleczy¢?

Osteoporoza jest chorobg, ktérej niestety nie mozemy catkowicie wyleczyé. Wdrozone leczenie trzeba
stosowad, z ewentualnymi modyfikacjami, do kohca zycia. Kobiety mogg otrzymac leczenie hormonalne,
poniewaz estrogen chroni przed zmniejszaniem sie masy kostnej. By spowolni¢ rozwdj osteoporozy,
oprécz przyjmowanych lekéw, bardzo wazna jest zmiana stylu zycia.

Pamietaj! W zapobieganiu osteoporozie niezwykle wazna jest aktywnos¢ fizyczna. Mocne
miesnie stabilizuja postawe ciata i eliminuja ryzyko upadku. Moze to pomdc uniknaé
ztaman osteoporotycznych.

Co jes¢, by miec zdrowe kosci

W zapobieganiu osteoporozie i jej leczeniu duzg role odgrywa dieta. Dla koSci wazne sg przede
wszystkim produkty bogate w waphn, ale nie tylko. Co jes¢ przy osteoporozie, a czego unikac?

Zadbaj, by Twoje positki byty bogate w:



e nabiat - mleko, sery, twarogi, jogurty, kefiry, jajka

e ryby morskie zawierajgce kwasy omega-3 (np. sardynki, szprotki)

e sezam migdaty, orzechy, mak

e soje, fasole, ciecierzyce, groch

e pieczywo razowe, wieloziarniste

e natke pietruszki, koperek, czosnek

e szpinak, brukselke, kapuste.

Ogranicz lub zrezygnuj z jedzenia:

e wyrobéw miesnych konserwowanych fosforanami - majg negatywny wptyw na przyswajanie

wapnia z przewodu pokarmowego,

e ttuszczoéw zwierzecych, ttustego miesa - zwiekszajg wydalanie wapnia z organizmu.

Na stronie Diety NFZ mozesz skorzystac z gotowego planu zywieniowego DASH Osteoporoza

Przeczytaj takze

Jak dbac o kregostup

Wiele schorzenh kregostupa wynika z braku
aktywnosci fizycznej i nadmiernych obcigzen
uktadu ruchu. Mozna zapobiec niektérym
chorobom, zachowujac zasady profilaktyki

Urazy i upadki oséb starszych

Jesli osoba po 60 roku zycia doznaje urazu, to
najczesciej z powodu upadku. Co mozna zrobi¢,

by tego unikngd

Dla kogo endoprotezoplastyka stawu
biodrowego

Endoprotezoplastyka, czyli wymiana stawu
biodrowego jest skuteczng metodg leczenia
przewlektego bélu i powrotu do sprawnosci
fizycznej


https://diety.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/osteoporoza
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-dbac-o-kregoslup
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-dbac-o-kregoslup
https://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/urazy-i-upadki-osob-starszych

	Cichy złodziej kości
	Kto najczęściej choruje
	Kiedy wzrasta ryzyko zachorowania
	Jak się rozwija osteoporoza
	Zwróć uwagę na te objawy
	Jakie badania może Ci zlecić lekarz?
	Czy osteoporozę można wyleczyć?
	Co jeść, by mieć zdrowe kości
	Przeczytaj także

