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Osteoporoza je bolest koStanog sustava kod kojeg dolazi do smanjenja kostane mase odnosno
poremecaja strukture kostiju. Posljedice osteoporoze je smanjena ¢vrstoca i elasticnost kostiju Sto
moZe dovesti do laksih i cescih prijeloma kostiju i kompresivnih prijeloma kraljeZaka Sto posljedicno
dovodi do smanjenja kvalitete Zivota, ali i brojnih drugih komplikacija. Osteoporoza se cesce javlja
kod Zena nego kod muskaraca, osobito nakon ulaska u menopauzu. Vazna je prevencija i rano
otkrivanje bolesti kako bi se povecala uspjeSnost lijeCenja. Uz lijekove preporucene od strane lijecnika
bitan je i zdrav nacin Zivota gdje je, uz pravilnu prehranu, od neizmjerne vaznosti i svakodnevna
tjelovjezba po preporuci fizioterapeuta.

Zdrav stil Zivota sastavni je dio lijeCenja bolesti.
Opce preporuke:
RijeSite se losih zivotnih navika. Prestanite pusiti i konzumirati alkoholna pica. Ukoliko ne
mozete sami, zatrazite stru¢nu pomoc.

Bavite se svakodnevno primjerenom tjelesnom aktivnoscu. Vjezbajte u skladu sa svojim
mogucnostima, bez pretjerivanja kako ne bi doslo do dodatnih ozljeda. Vjezbajte svakodnevno
i vjezbe snage kako biste dodatno povecali gustocu kostiju.

Odrzavajte normalnu tjelesnu masu. Pothranjenost kao i prekomjerna tjelesna masa mogu
negativno utjecati na zdravlje. Ukoliko ste pothranjeni ili imate prekomjernu tjelesnu masu
zatrazite pomoc strucnjaka kako biste lakSe i zdravije dobili odnosno izgubili kilograme.
Redovito pregledavajte vid. Adekvatna korekcija vida znaci i manje udaraca i padova Sto kod

osoba s nizom gustocom kostiju znaci i manje napuknuca ili prijeloma. Prilagodite prostor u
kojem Zivite kako biste sprijeCili eventualne padove i udarce.
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Hrana koju treba cesce jec;-Jri-. Hrana na koju treba pripaziti

Zob, jecam, proso, integralna tjestenina, Kava, napitci bogati kofeinom, alkoholna
integralna riZa, mekinje, palenta, mlijecni kruh, pica, zasladena bezalkoholna pica, gotovi
grah, slanutak, graSak, maslacak, industrijski proizvodi, bijelo brasno, bijela
brokula, Spinat, endivija, radic, komorac, riza, bijeli kruh, masno meso, mesne
kupus, luk, suhe smokve, datulje, ribiz, preradevine (pastete, salame, hrenovke...),
naranca, mandarina, maline, tresnje, Sljive, dimljeni mesni proizvodi, bomboni, kolaci,
mlijeko, jogurt, svjeZi sir, zrnati sir, rezani keksi, svi polugotovi i gotovi proizvodi koji
sirevi, riba, jaja, badem, ljeSnjak, sjemenke sadrZe velike kolicine soli.

sezama, rogac.
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Pravina prehrana
Osigurajte dovoljan unos bjelancevina. Prenizak unos bjelancevina, kao i previsok, moze negativno utjecati na
zdravlje kostiju. Dnevno jedite do 200 grama namirnica bogatih bjelancevinama poput mesa, ribe, morskih
plodova, jaja ili sira. Nemojte zaboraviti kako su i namirnice biljnog porijekla poput mahunarki, orasastog voca i
sjemenki takoder vazan izvor bjelancCevina, ali i mnogih drugih nutrijenata.

Osigurajte dovoljan unos kalcija. Kroz mlijeko i mlijecne proizvode unosimo i do 75% dnevnih potreba za kalcijem.
Ukoliko ne jedete mlijeko i mlijeCne proizvode potrebno je osigurati kalciji iz drugih izvora iz hrane, hrane
obogacene kalcijem i po potrebi dodacima prehrani. Osim hrane obogacene kalcijem izvori kalcija u prehrani su
grah, slanutak, rastika, maslacak, crveni i zeleni radic, kineski kupus, kelj, Spinat, povrtnice, komorac, endivija, tofu,
rogac, sjemenke maka i sezama, kakao, suhe smokve i bademi. Ne smijemo zaboraviti na zacine kao $to su persin,
origano, cimet, papar, crvena mljevena paprika, kumin i klin€i¢i koje premda koristimo u malim koli¢inama mogu
doprinositi ukupnom unosu kalcija.

Osigurajte dovoljan unos vitamina D. Bez vitamina D organizam ne moze iskoristiti kalcij koji unesemo kroz
prehranu. Dobar izvor vitamina D iz hrane je riba (srdela, sku3a, tuna, haringa, losos, bakalar), Zumanjak jajeta i
maslac. Osim iz hrane vitamin D nastaje i prilikom izlaganja koze Suncu zbog Cega se preporucuje sto cesce
slobodno vrijeme provoditi na otvorenom, u toplijim danima u vremenu koje ne moZe nasteti koZi.

Jedite svakodnevno 500 grama voca i povrca. Povecan unos voca i povrca blagotvorno djeluje na zdravlje
kostiju. Jedite Sto CeSce sezonsko i svjeZe voce. Preporuka je svakodnevno jesti jednu porciju zelenog lisnatog
povrca. Osim svjeZeg voca, pozitivno djelovanje mozZe imati i suho voce poput 3ljiva, smokava ili datulja (pripaziti na
koli¢inu).

Jedite nekoliko puta tjedno mahunarke. Grah, slanutak, leca, bob, soja i grasak su dobar izvor kalcija, ali i
bjelancevina te mnogih drugih sastojaka bitnih za oCuvanje zdravlja kostiju i ukupnog zdravlja. Pripremajte
manestre, variva, salate ili razna druga jela od mahunarki.

Koristiti sol umjerno. Prevelike koli¢ine natrija u organizmu mogu dovesti do povecanog izluCivanja kalcija. Vazno je
obratiti pozornost na kolicinu soli koju dodajemo u obroke, ali i na proizvode koji sadrze povecane kolicine natrija
poput suhomesnatih proizvoda, konzerviranih proizvoda, raznih pekarskih proizvoda i drugih gotovih i polugotovih
proizvoda. Smanijite koli¢inu soli u hrani, a kako bi jelo i dalje imalo poZeljan okus dodajte suhe ili svjeZe zacine i
zacinsko bilje.

Nemojte zaboraviti na vodu. ZapocCnite dan s ¢aSom vode. Vazno je tijekom dana unositi dovoljne kolicine tekucine
osobito pitke vodovodne vode i mineralne vode koje su nam dobar i vazan izvor kalcija u ukupnoj prehrani. Dnevno
popijte izmedu 1,5 L i 2 L tekucine, po potrebi i vise.



