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OSTEOPOROZA

Jest to uogolnione lub miejscowe zaburzenie stryltostnej - zmniejszenie wapna wsko
oraz spadek liczby beleczek kostnych.

Uktad kostny tworzy si w dziecihstwie i mtoddci, z& w drugiej potowiezycia nastpuje
rozpad.

Do 70-tego rokuzycia niemal kady cziowiek traci 1/3 masy kostnej. Osteoporoza w
niejednakowym stopniu rozwijagsu jednych w wieku ok. 40 lat, natomiast u innych4®-
tce.

Jedni odczuwaj béle z powodu zmian kostnych, natomiast inni niEzmwaj zadnych
dolegliwcici. Czas, przebieg i objawy osteoporozy zalked raznych czynnikow:

wplyw genetyczny, kiddy w odywianiu, kontuzje, osteoporoza starcza Iub
poprzekwitaniowa, osteoporoza po stosowaniu kosikgdow, reumatoidalne zapalenie
stawdw, inne zapalne stany stawow, wrodzona tandtikosci, nadczynnéc tarczycy.

Ogodlnie ujmugc, zanik masy kostnej rozpoczyng §io zak@éczeniu dojrzewania. Proces
przebiega jednak wolno.

Resorpcja, tzn. zanik tkanki kostnej przewanad tworzeniem keoi, w efekcie czego
nastpuje deficyt bilansu przebudowy dm.

Zaburzenia przebudowy ko stap sie obecnie problemem, ktory staleg skwigksza.
Osteoporoza trzykrotnie eiej wystpuje u kobiet arkeli u nmgzczyzn i atakuje trzony
kregow w odcinku piersiowym (znieksztatcenia, zwanmy kreggami).

Przyczyn jest te diugotrwaty niedobdr soli wapniowych, zaburzenigzenia elektrolitéw
we krwi, zaburzenia hormonalne, leczenie hormonamidziataniu przeciwzapalnym,
przeciwalergicznym i przeciwreumatycznym.

Wplyw ma take naduywanie $rodkéw przeczyszczagyh, niekontrolowane kuracje
odchudzajce oraz brak sktadnikéw mineralnych.

Uktad kostny nie znosi bezruchu i diety jednorodne;j

Objawy

Przemeczenie, dolegliwéci kobiece, misniobdle, bole nég, plecow, kolan, uczuciezeiru w
klatce piersiowej, bdle stawu tokciowego, powraceaj bole kegostupa (lumbago, rwa
kulszowa), zmiany zwyrodnieniowe stawowegostupa.

Fakt, ze kobiety czsciej chorup na osteoporaz wiaze st z menopaug (niski poziom
hormonow piciowych lub ich zanik).

Hormony reguly gospodark mineralna organizmu, w przemianie bialek, cukrow,
tluszczow. Kobiety w czasieazy i przy karmieniu piersitraa duzo wapna. W tym okresie
zwicksza st zapotrzebowanie na wapno, fosfor i witamih

U kobiet w czasie miestzki wystpuja duze wahania poziomu wapna.

U mezczyzn natomiast wytwarzanie testosteronu zmniefgastopniowo ale nie ustaje
catkowicie.

K osci

Stanowi ok. 20% masy ciata cztowieka. Zadaniem ich jestri@nie rusztowania, na ktorym
opierap sie narady, umaliwiajac ruch wraz z ngniami oraz wytwarzanie komorek krwi.
Magazynup wam, zawieragc ok. 1,5 kg tego skiladnika. Niedobor wapnia orgamni
uzupetnia zabiera¢ go z kgci.
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Kos¢ sktada si z 1/3 substancji organicznej i 2/3 substancji rgaaiczne;.

W okresie formowania kai, jest to elastyczna masa ale z czasem stopniaaalnieje, w
miare odktadania si w niej fosforanu wapniowego.

Kosci maja elastyczrig, odpornd¢ na sciskanie, zginanie, uderzanie. Przy osteoporozie
kosci trac te cechy (odwapnienie).

Kos¢ pokryta jest warstw tkanki lcznej, unerwionej, unaczynionej, zvdarokostr.
Naczynia krwionéne przechodgkanatami do wetrza kaci i zasilap w sktadniki odywcze.

W okostnej g komorki - osteoblasty, ktérych zadaniem jest bualdvasci. Osteoklasty
natomiast odpowiadaga rozktad komorek Kaoi.

Do tworzenia kéci potrzebne g mineraty: wapno, fosfor, witaminy, biatko.

Witamina D ma due znaczenie dla tkanki kostnej. Zk§za przyswajanie wapnia,
odpowiada za jego wchtanianie w jelicie cienkimpeania dostateczny poziom fosforu we
Krwi.

Witamina B6 zapobiega zanikowi Kai i razem z kwasem foliowym i witaminB12 chroni
kosci.

Witamina C odgrywa wana rolg w przyswajaniu wapnia.

Pierwiastki: fluor, mangan, molibden, cynk, krzem patnble przy katalizowaniu tkanki
kostnej w pewnych fazach metabolizmu.

Molibden - katalizuje przemiany oraz nieglny jest do funkcjonowania gospodarki
mineralnej organizmu. Bez molibdenu wiame zostatby wbudowany w kai.

Krzem - zapewnia sile i elastyczfiokosciom w tkancedcznej.

Mangan - odgrywa znacga rolg w wielu reakcjach enzymatycznych i wykorzystaniagz
organizm witamin. Wptywa na procesy skwotwoércze. Niedobor manganu prowadzi do
zmian w kaccu.

Fluor - s6l mineralna, utwardzalzy i kosci. Niedobdr fluoru powoduje préochrizebow i
uszkodzenie kai.

Zelazo, mied? - réwniez odgrywaj rola w kosciach.

Do budowy kdécu, organizm potrzebuje oprocz wapniaz&akosfor. Oba pierwiastkatza
si¢ ze soh, tworzc fosforan wapnia i utrzymajwytrzymataé kosci.

Jezeli w pazywieniu jest dawka dzienna 800-1000mg to wpysfje rownowaga. Nadmierne,
zbedne ilasci fosforandw w paywieniu wiaza sie z wapniem i tworz trudno rozpuszczalne
sole, ktére g wydalane zanim wapzdazy si¢ wchtom¢ z jelita.

Fosfor

Jest nieztdny do tworzenia ki ale gdy wys{puje w nadmiarze, utrudnia odkladanie si
wapnia.

Duze ilosci fosforu g zawarte wsrodkach konserwagych i napojach (Cola).

Kawa pita w daych ilosciach pobudza wydzielanie parathormonu, cocksda aktywnét
komorek kdciogubnych.

U namktnych palaczy papierosow wypuje niedobér witaminy C, B. Odgryvaapne wana
role wiazac sk w organizmie z wolnymi rodnikami tlenowymi.

Niektére substancje z dymu tytoniowegaidi wap.

Szpinak, rabarbar, kakao zawierkyas szczawiowy, ktory jest ztodziejem wapna.

Ruch - éwiczenia

Bezruch powoduje ubytek masyginiowej i kostne;.
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Gdy mksnie pracu, dziatap bezpdrednio, mechanicznie na d@. Ten bodziec wywotuje w
okostnej reakcje biochemiczne, pobudeajdo zwikszenia aktywnéci komorki
kosciotworcze.

Procesy kéciotwércze przewzja nad procesami rozpadu komorek séio Poprzez
odpowiednie¢wiczenia i ruch nsni, kosci stap sie bardziej wytrzymate, lepiej agwione,
CO zapobiega osteoporozie.
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