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Sroda z Profilaktyka - "Dbanie o kosci — profilaktyka,
zapobieganie osteoporozie”

Osteoporoza: ,cichy ztodziej kosci” - jest choroba niewidoczng i podstepna. Polega na
stopniowym zanikaniu tkanki kostnej. Pierwszym jej objawem jest ztamanie. Czy mozna
jej zapobiec? Czy jestes w grupie ryzyka? Sa czynniki ryzyka zachorowania na
osteoporoze, na ktore nie mamy wptywu, ale i takie, ktére mozemy modyfikowac. - W jaki
sposOb mozesz zapobiega¢ osteoporozie, juz od najmtodszych lat? - Dlaczego w
diagnostyce osteoporozy zalecane jest badanie densytometrii i na czym polega? - Jak
aktywnos¢ fizyczna wplywa na nasze kosci? - Ktére produkty spozywcze uwzgledni¢ w
diecie by wzmocni¢ kosci, a ktorych lepiej unikac? W profilaktyce osteoporozy
najwazniejszy jest ruch! Pamietaj, aby poswieci¢ 30—60 minut dziennie na aktywnos¢
fizyczna. Dopasuj ja do swojego wieku i sprawnosci. Dobrze zaplanowany trening
zmniejsza ryzyko ztaman kosci. Mocne migsnie stabilizujg postawe ciata i eliminuja
ryzyko upadku. Moze to poméc unikngé ztaman osteoporotycznych. Czym skorupka za
miodu... Do ok. 30 r.z. gromadzimy w kosciach zapas wapnia, ktéry nazywamy szczytowa
masg kostna. To najistotniejszy okres dla naszych kosci. Jesli chcesz zapobiegac¢
osteoporozie jedz produkty bogate w wapn: - mleko - sery - jogurty - maslanki - kefiry -
twarozki. Wybieraj duze ilosci swiezych lub gotowanych warzyw i owocéw . Nie rezygnuj
z tlustych ryb morskich , zawierajgcych kwasy omega-3. Siegajac po pieczywo , wybieraj
razowe, wieloziarniste . Dobrym zrodiem wapnia w diecie s takze: - ryby (np. sardynki,
szprotki) - sezam, migdaly, orzechy, mak - soja, fasola, ciecierzyca, groch - natka
pietruszki, koperek, czosnek - szpinak, brukselka, kapusta. Zrezygnuj z wyrobéw
miesnych konserwowanych fosforanami. Nadmierne spozywanie ttuszczéw zwierzecych
zwieksza wydalanie wapnia z organizmu i obniza jego przyswajanie z przewodu
pokarmowego. Jedz zdrowo! zyj zdrowo! Sprawdz diete DASH Osteoporoza Zobacz
raport Zdrowe Dane o Osteoporozie - https://ezdrowie.gov.pl/5583
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