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OSTEOPOROZA - KAKO DA ZASTITIS SVOJE KOSTI

Danas osteoporoza tiho i bezbolno slabi kosti miliona
osoba, a koje toga nisu ni svesne.

Po celome svetu, 1 od 3 Zene, starije od 50 godina,
pati od osteoporoze.! Mada se osteoporoza cCesto
smatra kao bolest starijih Zena, od nje patii 20%
muskaraca.ii

Sta je to osteoporoza?

To je oboljenje kostiju. Jake kosti postepeno postanu
tanke i lomljive, a njihova unutrasnjost mekana i
sunderasta. Kao posledica toga, te kosti mogu lako da
se polome. Bilo da je to ¢lanak na ruci, kicma, ili kuk,
prelomi prouzrokovani osteoporozom mogu znatno
da umanje kvalitet Zivota.

Statisticke analize pokazuju da se ta bolest brzo Siri

po celome svetu. Prema Svetskoj Zdravstvenoj

Organizaciji, ocekuje se da ¢e broj polomljenih
kukova na svetu, zbog osteoporoze, da se povec¢a 240% do sredine 2050-tih godina, i
da ¢e polovina od njih da se dogodi u Aziji. 200 miliona Zena po svetu boluje od
osteoporoze, zbog koje neko svake 3 sekunde polomi jednu kost ili vise.ii 40%
osoba koje polome kuk postaje nesposobna da hoda samostalno. 1 od 4 osobe umre
u toku prve godine posle lomljenja kuka, a skoro polovina onih koji prezive tu
nesrecu nije u stanju da hoda bez pomo¢i.i

Kako se osteoporoza razvija?

Po rodenju se kosti povecavaju u jacini i gustini, posebno u detinjstvu i u mladim
godinama. Posle toga, snaga kostiju nastavlja sporije da se razvija sve do, otprilike,
35. godine.V Od toga uzrasta se proces obrce, pa svake godine pocinje i nastavlja da
se gubi mali deo koStane mase. To gubljenje kostiju se ubrzava kod Zena posle
menopauze.”



Kada ljudi i Zene praktikuju Stetne navike u svom nacinu Zivota, taj gubitak kostiju
se Cak i brze odvija, i time znatno povecava rizik od zadobijanja osteoporoze.

Iz dana u dan, mnogi nesvesno izvlace sastojke iz svoje koStane rezerve. Na koji
nacin se to dogada? Istrazivanja su identifikovala mnoge faktore nacina Zivota koji
pljackaju kosti. Evo nekih od njih:v!

Cigarete i alkohol remete ravnotezu kalcijuma u telu na viSe nacina, pocevsi od
formiranja zdravih koStanih ¢elija, pa sve do sprecavanja neophodne apsorpcije
kalcijuma.vii

Upotreba pi¢a sa kafeinom, kao $to su to kafa, ¢aj, i osveZavajuci napici, povecava
gubitak kalcijuma kroz bubrege.Viii

Nedovoljna aktivnost je poseban faktor rizika u danasnjem modernom drustvu.
Nase kosti ne mogu da se ojacaju i o¢vrsnu bez redovne vezbe noSenja tereta,
posebno vlastite teZine. To se moZe posti¢i hodanjem. Da bi kosti zadrZale svoje
minerale, one treba da budu umereno pritiskane, gurane, vucene, okretane, a sve to
se moze posti¢i veZbanjem i aktivnoscu.* Sedeci nacin Zivota dovodi do gubljenja
kosStane mase i smanjenja sposobnosti tela da zadrZava i koristi kalcijum.

Jedenje hrane koja sadrzi suviSe proteina povecava rizik od osteoporoze, posebno
ako su ti proteini Zivotinjskog porekla.x

UnosSenje u telo previSe fosfora, koji se Cesto nalazi u mesu, mle¢nim proizvodima, i
u izvesnim osvezavaju¢im napicima, kao i unosenje u telo previse soli, posredstvom
slane hrane, sve to moZe da doprinese da se fosfor i so kombinuju sa kalcijumom,

koji se tako izvuce iz kostiju i, posredstvom bubrega, izbaci napolje kroz mokracu.x

U svim navedenim situacijama se kalcijum postepeno izvlaci iz kostiju, Sto povecava
rizik od zadobijanja osteoporoze.

Kako da znas$ da moZda i ti imas osteoporozu?

To se ne moZe saznati bez profesionalne pomoci sve dok ne polomis kost, ili po¢nes
da se smanjujes u rastu, a sve se to dogada kasno u poodmaklom stanju
osteoporoze. Ako si u srednjim godinama ili stariji, i ako Zivi$ na¢inom Zivota koji
brZe vodi ka osteoporozi, onda bi bilo dobro da se profesionalno testiras.xi

Sta da radis da bi ojacao svoje kosti?

Mnoge osobe veruju da jedino pomoc¢u unoSenja vecih koli¢ina kalcijuma u telo one
mogu da ojacaju svoje kosti, i tako sprece osteoporozu. Unosenje kalcijuma u telo je
vazno. Medutim, mnoge studije su pokazale da je glavni problem unoSenje u telo
hrane sa suviSe mnogo proteina, a ne suvise malo kalcijuma.* U stvari, zemlje sa




najvecom potroSnjom mlec¢nih proizvoda i suplementalnog, odnosno, dodatnog
kalcijuma imaju i najveci broj slu¢ajeva osteoporoze.xiii

To se isto vidi i kod specifi¢nih etnickih grupa. Eskimi u Aljaski, na primer, jedu vise
hrane sa kalcijumom*V nego druge etnicke grupe. Pa ipak, oni imaju najveci broj
slucajeva osteoporoze na svetu! Zasto? Verovatno zato Sto oni jedu viSe proteina
nego iko drugi na svetu!* Sa druge strane, Afrikanci po selima jedu uglavnom biljnu
hranu, sa mnogo manje kalcijuma i proteina, po ipak skoro da nemaju slucajeve
osteoporoze.xVi

Da li ti ljudi imaju drugacije gene?

Uopste ne! IstraZivaci su pronasli da, kada ti seoski Afrikanci dodu da Zive u
Sjedinjenim Americkim Drzavama, i kada usvoje zapadnjacku ishranu i nacin Zivota,
oni onda imaju isto toliko osteoporoze kao i Amerikanci.xvii

Koliko je proteina nama potrebno?

Svetska Zdravstvena Organizacija preporucuje odraslima da dnevno unose u svoje
telo oko 50 gr proteina.xvii Medutim, populacije najbogatijih zemalja sveta trose vise
nego dvostruku preporucenu koli¢inu proteina.

U sustini, ishrana sa malo proteina je najbolja terapija za osteoporozu. Studije
pokazuju da se sa potro$Snjom suviSe mnogo proteina kalcijum uvek gubi iz kostiju,
bez obrzira koliko se mnogo kalcijuma unosi u telo.

Koliko mnogo kalcijuma nam je potrebo u ishrani?

Razlicite agencije preporucuju 800 do 1500 mg dnevno. Svetska Zdravstvena
Organizacija, medutim, preporucuje samo 500 mg kalcijuma dnevno, kao dovoljnu
koli¢inu. Mnoge populacije po svetu troSe u proseku 200-400 mg kalcijuma dnevno,
i nemaju slucajeve osteoporoze.xx

Mnoge osobe ne razumeju da potrosnja mle¢nih proizvoda nije neophodna za
snabdevanje nasih tela sa kalcijumom. Mlec¢ni proizvodi sadrze dosta proteina, ali on
neutraliSe korist od kalcijuma koji se u toj hrani nalazi.

Jedenjem raznovrsne hrane biljnog porekla se lako moZe u telo uneti dovoljna
koli¢ina kalcijuma. Suprotno proizvodima Zivotinjskog porekla, biljna hrana sadrzi
umerene koli¢ine proteina, $to potpomaze telu da zadrzava kalcijum, a ne da ga
gubi. Kalcijum iz biljne hrane se bolje apsorbuje u telu.x* Kada pogledamo na
razlicite vrste pasulja, oraha, povréa, pa ¢aki voca, vidimo da nas je Bog snabdeo sa
mnogim bogatim izvorima kalcijuma u biljnoj hrani.

Da navedemo samo nekoliko primera:



Zeleno lisnato povrce ima u sebi najvise kalcijuma. Trosi ga Cesto.

Soja i tofu (sir od soje) su dobri izvori kalcijuma, i mogu se na razli¢ite nacine
pripremati kao ukusna hrana.

Orasi i semenke, kao Sto su to bademi, les$nici, laneno seme, i seme od susama,
moze da se secka i melje, i da se kao takvo dodaje vo¢nim salatama ili Zitaricama
koje se obi¢no jedu za dorucak.

Cak i sveZze ili suSeno voce, kao Sto su to pomorandZe, suvo grozde i smokve, sadrZe
umerene koli¢ine kalcijuma.

Kada jedemo razlicite vrste prirodne biljne hrane, onda nema problema da se
zadovolje telesne potrebe za kalcijumom.

Stoga, kako ti moZes da ojacas tvoje kosti?

Da opet ponovimo, odgovor se nalazi u nac¢inu na koji Zivis. Evo nekoliko klju¢nih
tacaka koje doprinose odrZavanju jakih i zdravih kostiju, i koje mogu da smanje rizik
od zadobijanja osteoporoze.

Priseti se velike vrednosti veZbe i kretanja. Kada se kosti aktivno koriste, telo u njih
ulaze vise kalcijuma da ih ojaca. Poslovica kaZe: ,Ako se nesto ne upotrebljava,
ono se izgubi (ili odumre).” To se isto odnosi i na odrZavanje zdravlja i snage
kostiju.xx

Smanji upotrebu proteina, posebno Zivotinjskog porekla. Prekomerni protein u
ishrani moZe ozbiljno da smanji rezerve kalcijuma u telu.




Izbegavaj pljackasSe kalcijuma. Duvan, alkohol, kafein, i suviSe slana hrana mogu
znatno da istroSe tvoju telesnu rezervu kalcijuma.

Svakoga dana izlaZi sebe suncevoj svetlosti 15-30 minuta. Na taj nacin e tvoja koza
da proizvodi Vitamin D, koji ¢e da se upotrebi za pravilno koris¢enje kalcijuma u
formiranju zdravih kostiju.xi

Pored toga, jedi biljnu hranu koja sadrZi viSe kalcijuma. Kalcijum iz hrane biljnog
porekla se bolje apsorbuje u telu od kalcijuma u namirnicama Zivotinjskog porekla.

U zakljucku, videli smo da se u mnogim zemljama sveta osteoporoza Siri
epidemijskim proporcijama. Pa ipak, ti ne moras da budes njena Zrtva.

Dobra ishrana i aktivni nacin Zivota ¢e znatno da ti pomognu u odrzZavanju tvojih
kostiju u dobrom stanju!

Imaj na umu da je tvoja kostana banka slicna novcanoj banci. Ako na racun banke
viSe ulaZes nego Sto sa njega vadi$ napolje, tvoj balans ¢e tamo da raste. Sa druge
strane, ako se kalcijum izvlaci iz kostiju, njegova se koli¢ina tamo smanjuje, i tako ti
postajes sklon osteoporozi.

Nas Nebeski Otac je spreman da blagoslovi sve one koji Zele da uloZe napor u pravcu
zdravog nacina Zivota. Stoga, zasto od Njega ne zatrazi§ mudrost i pomo¢, da uvedes
neophodne promene i u tvoj nacin Zivota? U Bibliji je, kod Isaija 58:11, dato sledece
obecanje: ,Jer ¢e te Gospod voditi vazda, i siti¢e dusu tvoju na susi, i kosti tvoje
krijepice, i bice$ kao vrt zaliven i kao izvor kojemu voda ne presise.”
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