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Osteoporoza este un proces nedureros, in
cadrul caruia oasele pierd calciu, isi schimba
structura, devin mai fragile si se pot rupe

cu usurinta. Cele mai frecvente fracturi de
osteoporoza sunt de sold (femur), de vertebre
comprimate, la incheietura mainii si de humerus.

Este vorba de fracturi care de cele mai multe
ori sunt cauzate de o lovitura minora sau de o
miscare, desi acestea se pot produce si fara
eX|stenta niciunei lovituri sau caderi prealabile.

Cum le putem preveni?

- Exercitiilefiziceregulate ajutala construirea
oaselor puternice.

Se recomanda sa se
efectueze intre 150

si 300 de minute de
activitate fizicd aeroba
de intensitate moderata
raspandita pe
tot parcursul
saptamanii, cum
ar fi, de exemplu,
aproximativ 30 de minute pe zi de mers pe
jos, sau de alergare, de urcare a scarilor

sau de dans. Mersul pe bicicleta sau inotul

nu imbunatatesc oasele, insa imbunatatesc
agilitatea pentru a evita cazaturlle ceea ce
este foarte important. Trebuie sa se dedice de
la doua la mai multe zile activitatilor de intarire
musculara si activitatilor variate care acorda
prioritate echilibrului, coordonarii si flexibilitatii
pentru a imbunatati capacnatea functionala si
a evita caderile, cum ar fi Tai Chi, yoga, pilates
sau stetching ghldat

Oasele sunt organe vii care, daca nu lucreaza,
nu au nevoie de calciu si il elibereaza.

- O dieta echilibrata bogata in calciu si
in vitamina D ajuta la mentinerea oaselor
sanatoase si puternice pe tot parcursul vietii:

Alimente bogate in calciu:

Cele mai importante sunt
produsele lactate, cum ar
fi laptele, iaurtul si branza.

Exista, de asemenea, si
alimente non - lactate
bogate in calciu:

- Pestele (sardine in conserve,

pestele prajit cu oase, fructele de mare)

- cerealele (porumb, fulgi de ovaz)
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Prevenirea fracturilor cauzate

de osteoporoza

- fructele uscate (migdale, nuci, nuci de pin,
alune, fistic...)

- leguminoasele (fasolea verde, nautul, soia)

- legumele mangoldul, spanacul, andivele,
maslinele, ceapa, usturoiul, varza, busuiocul,
broccoli)

- si fructele (mandarinele, portocalele, nuca
de cocos, smochinele, marul, para, mango,
bananele, curmalele, avocado)

- Evitati sa consumati prea multa sare sau
proteine pentru ca acestea favorizeaza
eliminarea calciului prin intermediul urinei si
duc la cresterea riscului de aparitie a pietrelor
la rinichi.

- Vitamina D: organismul are nevoie de ea
pentru a fixa calciul in oase. Cu alimentele
consumam un precursor al vitaminei D, care
se activeaza atunci cand ne expunem la soare.
In jur de 15 minute pe zi petrecute afara sunt
suficiente, de exemplu, de mers pe strada.

Alimentele cele mai bogate in vitamina D
sunt: produsele lactate nedegresate,
galbenusul de ou, pestele de apa sarata si
ficatul.

- Renuntati la fumat si I|m|tat| consumul
de alcool: Tutunul provoacéa osteoporoza, iar
consumul mai mare de calciu nu compenseaza

daunele. Abuzul de alcool, de

asemenea, dauneaza si el &’ %
oasele. Nici cafeaua nu c

este buna pentru oase. N RE C" 4”/

- Evitati cazaturile: Atunci cand imbatranim
sau avem osteoporoza, este foarte important
sa evitam cazaturile. Nu mai putem urca
scarile pentru a depozita lucruri la inaltime,
sau pentru a atarna perdelele sau a curata...

Scoateti mobila care impiedica trecerea,
covoarele de care va puteti impiedica, cablurile...

Purtati incaltaminte sigura si in interiorul casei,
caci papucii largi ar putea provoca caderi.

Instalati un dus in loc de o cada si plasati bare
de sprijin in baie.

In cazul in care deja aveti osteoporoza,

ar trebui sa acordati prioritate exercitiilor
izometrice, exercitiilor de rezistenta, exercitiilor
aerobe cu |mpact redus sau sa folosm aparate
de antrenament eliptice si sa evitati exerC|t||Ie
sau activitatile care |mpI|ca multa fortd sau in
cadrul carora oasele primesc impacturi, cum
ar fi sa sariti sau sa calariti.
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