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OSTEOPOROZA

Osteoporoza to choroba, w ktorej kosci przypominaja gabke wskutek ubytku masy kostnej i zmian w
jej architekturze. Efektem takich zmian sa zlamania wskutek nawet blahych upadkéw czy potkniec.
Wykazano, ze indywidualna wartos$¢ tzw. szczytowa masy kostnej jest genetycznie zaprogramowana,
ale zta dieta w pierwszych trzech dekadach zycia ja zmniejsza. Ma to powazne konsekwencje
zdrowotne ze wzgledu na fizjologie i naturalny proces starzenia sie organizmu. Tkanka kostna ulega
bowiem ciagle procesom demineralizacji i mineralizacji (upraszczajac: dekonstrukcji i konstrukcji). O
ile jednak w okresie wzrostu mineralizacja przewaza nad procesem odwrotnym, w mtodosci procesy
te wzajemnie sie rownowaza, to w trzeciej-czwartej dekadzie zycia demineralizacja zaczyna
stopniowo przewazac. Im lepszy zatem "stan wyjSciowy" kosci, tym sa mocniejsze na starosc.

Stan kosci pogarszaja:

Zta dieta w dziecinstwie i mtodosci, a w szczegdlnosci: niewystarczajaca ilos¢ wapnia i biatka
(najlepiej przyswajalne pochodza z produktow mlecznych), mato witaminy D (nalezy ja
suplementowaé, chyba ze przebywamy przez caly rok w miejscach nastonecznionych), za mato
warzyw i owocow, zwlaszcza jagodowych (dostarczaja izaflawonidéw, ktore sprzyjaja mineralizacji
tkanki kostnej) oraz mato ruchu i niektére leki, zwlaszcza steroidowe. Osteoporoze moga
przyspieszy¢ niektore choroby (np. nadczynnos$¢ tarczycy, zespot ztego wchianiania, choroby
reumatoidalne, cukrzyca). Sktonnos¢ do tej choroby moze by¢ tez w pewnym stopniu uwarunkowana
dziedzicznie. Z uwagi na specyfike gospodarki hormonalnej na osteoporoze bardziej narazone sa
kobiety.

Jak zapobiegac osteoporozie?

Zaréwno w zapobieganiu, jak i leczeniu osteoporozy olbrzymie znaczenie ma dostarczanie wapnia, a
ten najlepiej przyswajalny znajduje sie w mleku i produktach mlecznych. Jego wchtanianie poprawia
laktoza (cukier mleczny). Osoby Zle tolerujace laktoze moga zastapi¢ mleko mlecznymi produktami
fermentowanymi, takimi jak: kefir lub jogurt oraz serami zottymi (spozycie tych ostatnich nie
powinno by¢ jednak za duze, gdyz zawieraja sporo ttuszczu i soli). Wchtanianie wapnia utatwia takze
witamina D. Dlatego nie mozna zapomnie¢ o uzupelnieniu witaminy D, bo jej niedobory sa
powszechne. Dziata ona korzystnie nie tylko na metabolizm kosci, lecz takze zmniejsza ryzyko
upadkow i poprawia site miesni. Trzeba jes¢ duzo warzyw i owocow, ale z pewnymi wyjatkami.
Wchlanianie wapnia utrudniaja szczawiany, ktore znajduja sie np. w szpinaku, szczawiu, rabarbarze,
botwinie czy burakach. Wchtanianie wapnia utrudniaja takze nierozpuszczalne frakcje btonnika
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pokarmowego. Dbajac o swoje kosci, trzeba spozywac takze bialko, ktdére jest niezbedne do
tworzenia tkanki kostnej, a takze konieczne do prawidtowego rozwoju i funkcjonowania miesni.
Trzeba je spozywa¢ w odpowiedniej ilosci: nie moze by¢ go za mato, ani za duzo - nieréwnowaga
moze zaburzac¢ funkcjonowanie uktadu kostnego. Korzystny wptyw na kosci ma spozycie biatka w
ilosci zgodnej z zalecanymi normami, czyli u oséb dorostych 1.0 g/kg masy ciala na dobe. Nie sa
dobrym zréditem biatka miesa i wedliny tluste - ttuszcz zwierzecy zmniejsza wchlanianie wapnia.
Nalezy tez unika¢ wysoko przetworzonych wedlin z uwagi na duza zawartos¢ fosforanow, ktore
zaburzaja gospodarke wapniowo-fosforanowa. Starannie nalezy dobiera¢ rodzaj thuszczu
roslinnego. Dobre dla kosci sa: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, margaryny wzbogacane w witamine
D. Nie nalezy zas stosowac olejéw: stonecznikowego, kukurydzianego i sojowego z uwagi na to, ze
zawarte w nich w sporych ilosciach kwasy omega-6 w nadmiarze wptywaja na wytwarzanie
prozapalnych cytokin, ktére zZle dziataja na kosci. Gdy mamy za mato wapnia, powinniSmy
ograniczy¢ spozycie kawy, gdyz kofeina zwieksza wydalanie wapnia z moczem. Kofeina spozywana
w duzych iloSciach moze tez negatywnie wpltywac¢ na gestos¢ mineralng kosci u kobiet. Warto
pamieta¢ o tym, ze zZrédltem kofeiny nie jest tylko kawa, ale takze mocna herbata, cola oraz napoje
energetyzujace.

Dbajac o swoje kosci, warto ograniczy¢ spozywanie alkoholu, gdyz on wzmaga wydalanie wapnia
z moczem, prawdopodobnie zaburza takze dziatanie komérek kosciotworczych. Wiele badan
wykazato, ze alkohol sprzyja takze utracie masy kostne;j.

Tyton sprzyja rozwojowi osteoporozy. Zawarty w dymie tytoniowym kadm wptywa negatywnie na
gospodarke wapniowa w organizmie. Palenie tytoniu prawdopodobnie hamuje czynnos$¢ komoérek
kosciotworczych, co przeklada sie na czestsze wystepowanie ztaman kregow, kosci przedramienia i
biodra wsrod palaczy.

W profilaktyce osteoporozy wazne jest, by dba¢ o regularng, najlepiej codzienng, aktywnosc¢ fizyczna.
Osoby regularnie ¢wiczace zwykle sa sprawniejsze i rzadziej sie przewracaja. Dla 0sob starszych
polecane sa: nordic walking, spacery, taniec, tai-chi, biegi, ptywanie, gimnastyka. Zalecana
aktywnos¢ fizyczna wynosi okoto godziny dziennie w przypadku dzieci i mtodziezy oraz co najmniej
30 minut u dorostych.

Jak leczy¢ osteoporoze?

Pokutuje poglad, ze osteoporoza to choroba nieuleczalna, a to nie jest prawda. Mozna ja leczy¢. Po
leki siega sie, gdy choroba jest w zaawansowanym stadium. Réwnie wazne, co farmakoterapia, jest
aktywnos¢ fizyczna i modyfikacja diety. Terapia osteoporozy ma na celu

1.1. Bisfosfoniany
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Bisfosfoniany hamuja rozpad tkanki kostnej. Sa terapia pierwszego rzutu. Maja udowodnione
dziatanie zmniejszajace ryzyko zlamania kregow i kosci udowej. Ze wzgledu na ich stabe wchlanianie
z przewodu pokarmowego musza by¢ zazywane na czczo (najlepiej 30 minut przed $niadaniem) i
popijane woda. Nalezy pamietac, ze po przyjeciu tabletki przez 30 minut nie nalezy sie klasc.
Bisfosfoniany, jesli ,utkna” w przetyku, moga powodowac jego podraznienie. Na rynku dostepne sa
takze bisfosfoniany w formie dozylnej, niepowodujace takich dziatan niepozadanych.

1.2. Selektywne modulatory receptora estrogenowego (SERM) (raloksifen, tamoksifen).

Leki z tej grupy maja dualistyczng nature. W niektérych tkankach niweluja dziatanie estrogenéw
(gruczot piersiowy, btona sluzowa macicy), a w innych pobudzaja receptor estrogenowy, czyli
dziataja podobnie do naturalnego estrogenu. Wsrod tej drugiej grupy znajduje sie tkanka kostna. Ze
wzgledu na swojag podwdjnag nature leki z grupy SERM moga powodowaé objawy
menopauzopodobne, m.in. uderzenia goraca. Dodatkowo stosowanie tego leku moze zwiekszac
ryzyko zakrzepicy zyt gtebokich.

1.3. Kalcytonina

Jest hormonem pozyskiwanym z tososia. Moze by¢ podawana podskoérnie, domiesniowo oraz, w
najbardziej rozpowszechniony sposob, w inhalacjach donosowych. U pacjentéw po zltamaniu ma
dziatanie przeciwbdlowe, dlatego w tej grupie stosowana jest jako terapia pierwszego rzutu. Po
wyleczeniu ztamania najczesciej zamienia sie ten lek na bisfosfonian.

1.4. Teryparatyd

Jest syntetyczna wersja ludzkiego hormonu - parathormonu. Reguluje gospodarke wapniowa. O ile
powyzej wymienione leki wplywaja gtéwnie na hamowanie resorpcji tkanki kostnej, teryparatyd
pobudza wzrost kosci.

1.5. Ranelinian strontu

Podobnie jak teryparatyd pobudza tworzenie kosci, ale dodatkowo zmniejsza resorpcje tkanki. Jako
terapie wspomagajaca nalezy wymieni¢ hormonalna terapie zastepcza (skojarzona - estrogeny i
progestageny). Cho¢ poprawia ona stan koséca, to ma niekorzystne dzialanie na uktad naczyniowy i
zwieksza ryzyko choroby zakrzepowej, a przy dlugoletnim stosowaniu - raka piersi i macicy.

PiSmiennictwo:

1. Wieczorowska-Tobis K., Talarska D. (red): Geriatria i pielegniarstwo geriatryczne.
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2010.
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