Dnevne potrebe za vitaminom D APOTEKA VRANJE

starost 18-49 godina 200 I_U odnosno
5 mikrograma

starost 50-60 godina 400 lL-J odnosno
10 mikrograma

. 600 IU odnosno

starost preko 70 godina 15mikrograma

Dnevne potrebe za kalcijumom

V4
pubertet i adolescentno doha 1000 mg KAKO S P R El TI

Zene u premenopauzi 1000 mg

trudnice 1200-1500mg

1500-2000 mg OSTEOPOROZU?
Zene u postmenopauzi 1500 mg

Sadrzaj kalcijuma u mleku i mleé¢nim proizvodima

Namirnica Koli ¢ina Kalcijum (mg)
jogurt od deliméno 1 Solja & -
415
obranog mleka
mladi sir 90g 337
obrano mleko 1 Solja 302 y

puding od vanile 1 Solja 298

tvrdi sirevi 100g do 1000mg

SadrZaj kalcijuma u 100 g odredjenih namirnica

Namirnica [Kalcijum (mg)| Namirnica [Kalcijum (mg)
Mleko kravlje 119 Pasulj 144
Mleko owje 180 Soja 226
Mleko kozje 140 Krompir 8
Jogurt 111 Kupus 42 ol 53+ o5
Surutka 50 PerSun 203
Pavlaka 97 Zelena salata 68
Sir svezi 94 Sparia 83
Kackavalj 950 Paprika 7
Jaja 54 Pradajz 13
Sardina u ulju 437 Cvekla 168 Apoteka Vranje, wwy.apotekavranje.rs
Piletina 14 Hieb 10 Kontakt: 017/422-901,apotekavr 1@nadlanu.com




Sta je to osteoporoza?

skeletni
mase i

Osteoporoza je sistemski
smanjenjem kosStane

poréaje sa
éstgem

mikroarhitekture kostiju. Kosti gube snagu, postaju

krte i lako lomljive. KoStanu shagu odrgu gustina i
kvalitet kostiju. Trenutno ne postoji magost t&nog

merenja ukupne KkoStane snage. Merenje gustine
kostiju (BMD - body mass density) je najpodesnije.
Gustina kostijwini oko 70% koStane snage. Kvalitet

kostiju zavisi od njihove gde, metabolizma,
prethodnih mikropreloma i mineralizacije kostiju.

Osteoporoza moZe da se javi kod osoba oba pola bez

obzira na godine starosti. Nage se javlja kod Zena

u menopauzi. U starijem dobu moZe da se javi i kod
muskaraca. Osteoporoza pored toga moze da bude
posledica nekih bolesti, a moZe i da bude izazvana
Postmenopauzalna
osteoporoza koja se javlja uglavhom kod Zena #tarij
od 65 godina je z@ajan zdravstveni problem. Javlja
se kao posledica nedostatka Zenskog polnog hormona

upotrebom  nekih  lekova.
estrogena.

Faktori rizika za nastanak osteoporoze:
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Osteoporoza u porodici

Pusenje

Nedostatak kalcijuma i vitamina D
Nedovoljno izlaganje suevoj svetlosti
Smanjena fizika aktivnost

Predhodni prelomi kostiju

Pojedine bolesti

Nezeljena dejstva nekih lekova
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Cilina grupa za proveru gustine koStane mase
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Zene starije od 65 godina

Zene u menopauzi mia od 65 godina sa
faktorima rizika

MusSkarci od 70 godina i stariji

Odrasli satestim prelomima usled krtosti kostiju
Osobe koje pate od odienih bolesti koje mogu
da uzrokuju osteoporozu

Osobe na terapiji lekovima koji mogu da uzrokuju
osteoporozu

Kako da spréite osteoporozu?

Mala telesna tezina i indeks telesne mase (BMI)
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Prestanite da pusSite!

Izbegavajte alkoholna ¢a!

Izbegavajte prekomerne dijete!

Unosite dovoljno kalcijuma i vitamina D zajedno
u skladu sa vasom Zivotnom dobi.

Najzdravije i najefikasnije je da potrebe za
kalcijumom zadovoljite hranom. Mleko i ndlei
proizvodi su najzn&jniji izvor kalcijuma.
Ukoliko, iz zdravstvenih ili drugih razloga,
izbegavate ove namirnice, potrebno je da patee
unos povéa bogatog kalcijumom.

Ukoliko je, uprkos unosu namirnica bogatih
kalcijumom , potrebno da uzimate i dodatke
ishrani koji sadrze kalcijum, najbolje je da ih
uzimate uvée.

Ukoliko dodaci ishrani, koje uzimate, sadrze viSe
od 500 mg Kkalcijjuma, uzimajte ih u viSe
podeljenih doza.

Vece doze kalcijuma od 500 mg ne bi trebalo da
koristite bez prethodne konsultacije sa lekarom.
Posebno treba da budu na oprezu osobe koje su
imale kamen u bubregu.

Vitamini D su grupa jedinjenja ghe structure,
medu kojima su najvazniji vitamini D2 i D3.
Vitamini D grupe nalaze se u ribljem ulju, mleku i
mle¢nim proizvodima, mesu, ribi i jajima. U vidu
provitamina rasprostranjeni su u raznim
namirnicama a naito u kvascu i gljivama.
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Smatra se da je izlaganje koZe suncu 10-15 minut
dvaput nedelino dovoljno da se osiguraju
adekvatne kofine vitamina D.

Tokom zimskih meseci svakome treba dodatnih
200 IU odnosno 5 mikrograma vitamina D
dnevno. Kod starih ljudi, iz razitih razloga,
moze da bude smanjeno stvaranje vitamina D o
strane samog organizma, te je zato od izuzetno
zn&aja unos namirnica koje sadrze vitamin D.
Zanimljivo je da depresija i mi&a slabost takie
mogu da se dovedu u vezu sa nedostatkor
vitamina D.

Odgovarajdi unos kalcijuma i vitamina D ima
pozitivan efekat ne samo na pésaje gustine
kostiju, ve& se, posle 6 meseci do godinu i po dang
primene preporenih doza, moZe cekivati i
poboljSanje

nervno-mistne koordinacije pokreta a samim tim

i smanjenje broja padova.

Krecdite se Sto viSe.

Ako moZete bavite se fidkom aktivhogu.

Setnja, aerobik, ples, penjanje uz stepenice, kao
bilo koji drugi oblik fizicke aktivnosti koji aktivira
misice bez preteranog optéreanja kostiju i
zglobova izuzetno doprinose  stimulisanju
formiranja koStane mase kgnju mista.

Kosti i miSiéi na fizicku aktivnost kao vrstu stresa
reaguju tako Sto postaju &iei jaci. Fizicka
aktivnost, koja j#a snagu miga, istovremeno
poboljSava sposobnost odrZavanja ravnoteze
samim tim smanjuje rizik od fraktura. Osobe koje
su ve& imale osteoporaine prelome kostiju ili
imaju malu gustinu kostiju moraju, pored
odgovarajde ishrane ,iztito da postuju terapiju
koju im je lekar propisao.

Postoji teorija da optimalan unos kalcijuma u
periodu adolescencije smanjuje rizik od nastanke
osteoporoze u kasnijim godinama.

Zdrava ishrana uz unos Sto vise sveze@avb
povrca, izbegavanje prekomernog unosa soli (ne
viSe od 5 grama dnevno, a ako je mggumanje)

ne moze da Skodi zdravlju kostiju, a moZe da bud
i od Koristi.



