Profilaktyka i leczenie osteoporozy

FES
L B
\I.
Son S
6

Profilaktyka i leczenie osteoporozy

Data publikacji
20.10.2022 12:50


http://www.infosenior.rops.torun.pl/index.php/aktualnosc/profilaktyka-i-leczenie-osteoporozy
http://www.infosenior.rops.torun.pl/index.php/aktualnosc/profilaktyka-i-leczenie-osteoporozy
http://www.infosenior.rops.torun.pl/sites/default/files/obrazek/2022-10/dairy-products-assortment-above-view.jpg

Osteoporoza - czyli ,,cichy ztodziej kosci”.

Osteoporoza polega na stopniowym zanikaniu tkanki kostnej. Pierwszym jej
objawem sg ztamania. Istniejg czynniki ryzyka zachorowania na osteoporoze, na
ktére nie mamy wptywu, ale i takie, ktérym mozna zaradzi¢. W profilaktyce
osteoporozy najwazniejsza jest aktywnos¢ fizyczna, odpowiednio dopasowana do
swojego wieku i sprawnosci. Zdrowa i wywazona dawka ruchu jest wazna w kazdym
wieku. Mocne miesnie stabilizujg postawe ciata i eliminuja ryzyko upadku, co moze
pomadc w uniknieciu ztamah osteoporotycznych.

Zeby zapobiega¢ osteoporozie nalezy je$¢ réwniez produkty bogate w wapn, jak:
mleko, sery, jogurty, maslanki, kefiry, twarozki, duze ilosci Swiezych lub gotowanych
warzyw i owocow, ttuste ryby morskie (np. sardynki, szprotki) zawierajace kwasy
omega-3. Dobrym Zrédtem wapnia jest takze: pieczywo razowe i wieloziarniste,
rosliny straczkowe (soja, groch, fasola, ciecierzyca), natka pietruszki, koperek,
czosnek, szpinak, kapusta, brukselka, orzechy, migdaty, mak oraz sezam.

Wiecej informacji.

Zrédto: https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-oddzialow/profilaktyka-osteoporozy-sroda-z-profilaktyka-
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