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Some aspects of nutrition and leisure time of women who
suffer from ostheoporosis

Sposoby spedzania wolnego czasu oraz niektore aspekty diety
kobiet chorych na osteoporoze

Osteoporoza jest uktadowa choroba szkieletu, charakteryzujaca si¢ matq tkanka kostna oraz zabu-
rzeniami mikroarchitektury tkanki kostnej, ktére wywotuja krucho$¢ kosci i zwigkszone ryzyko zta-
man (4). Bandurski (1) wymienia nastgpujace czynniki ryzyka powstawania osteoporozy: demogra-
ficzne i genetyczne, status prokreacyjny, leki, choroby oraz dietetyczne i Srodowiskowe. Na wlasciwy
stan uktadu kostnego w wieku starszym ,,pracuje si¢” cate zycie. Dieta z duzg ilo§cia wapnia, ruch na
Swiezym powietrzu, odpowiednie korzystanie ze $wiatla stonecznego warunkuja uzyskanie wysokiej
masy kostnej w czwartej dekadzie zycia. Przestrzeganie tych zalecen réwniez w pdzniejszym okresie
oraz eliminacja dajacych si¢ unikna¢ takich czynnikéw ryzyka osteoporozy, jak palenie tytoniu, nad-
mierne picie kawy i herbaty czy naduzywanie alkoholu pozwalaja ograniczy¢ szybko$¢ utraty kosci

(.

MATERIAL I METODA

Badania zostaty przeprowadzone wsrdd 44 kobiet z zaawansowana osteoporoza (warto$¢ wspot-
czynnika T-Score BMD wynosita 2,5 SD), ktére byly pacjentkami krakowskich przychodni leczenia
0Steoporozy.

Narzgdziem badawczym byt anonimowy kwestionariusz ankiety a pytania w nim zawarte dotyczy-
ly sposobu spgdzania wolnego czasu przez badang grupg, czgstosci spozywania produktow spozyw-
czych zawierajacych wapn oraz palenia papieroséw, picia alkoholu i napojow zawierajacych kofeing.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Aktywno$¢ fizyczna jest jednym z najcze$ciej wymienianych sposobdéw profilaktyki i leczenia
osteoporozy. Cwiczenia zwigkszaja mase koéci; badania densytometryczne wykazaly, Zze po roku
¢wiczen moze si¢ ona zwigkszy¢ o ponad 3,5%. Ruch jest jedna z najlepszych form leczenia, wptywa
ponadto korzystnie na uktad krazenia i oddychania (2). W podesztym wieku nastgpuje ograniczenie
lub brak aktywnosci fizycznej co przyczynia si¢ do przyspieszenia osteoporozy (9). Potowa ankieto-
wanych w czasie wolnym ogladata telewizj¢ lub stuchata radia, 48% spacerowata na §wiezym powie-
trzu, tylko jedna z kobiet wybrala jako najlepszy sposéb spedzania wolnego czasu ¢wiczenia fizyczne.

Wedtug Czerwinskiego (2) najprostsza forma ¢wiczen jest spacer zalecany szczegélnie osobom
starszym. Widoczny efekt leczniczy daje on wtedy gdy trwa nie mniej niz 1 godzing dziennie. Osoby
sprawniejsze moga jezdzi¢ na rowerze na §wiezym powietrzu. Alternatywa dla aktywnosci fizycznej
na otwartej przestrzeni jest uprawianie ¢wiczen ruchowych w domu. Najlepsze efekty mozna uzyskaé
stosujac specjalne treningi przez co najmniej 20 minut dziennie.

Bardzo istotne znaczenie w zapobieganiu i leczeniu osteoporozy jest wtasciwa dieta. Badania bi-
lansowe i epidemiologiczne wykazaly, ze dodatni wskaznik wapnia w organizmie jest zapewniony
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wtedy gdy jego spozycie wynosi 1000-1500 mg na dobg a ztamania osteoporotyczne sa czgste u 0s6b
0 jego matym spozyciu — 400 mg na dobg (7). Najlepszym zrédlem wapnia sa sery (zwlaszcza pod-
puszczkowe), mleko w proszku i twardg. .Wséréd badanej grupy kobiet zadna nie jadata seréw pod-
puszczkowych a zdecydowana wigkszo$¢ 95% mleka w proszku. Codzienne spozywanie twarogu
deklarowato 64% badanych, dwa razy dziennie pito mleko 50% respondentek. Majac na uwadze po-
wyzsze wyniki nalezaloby zaleci¢ zwigkszenie spozycia produktéw mlecznych bogatych w wapn.
Znane sa réwniez pozamleczne zrédla wapnia takie jak mak, rézne rodzaje ziaren oraz warzywa np.
brokuly i szpinak (5). Wsrdd respondentek produkty te nie ciesza si¢ popularnoscia. Ponad potowa-
52% pacjentek nie jadata maku, ziaren sezamu — 73%, stonecznika-64% a dyni - 75%, szpinaku - 71%
oraz brokuléw - 75%. Majac na uwadze niedostateczng podaz produktéw mlecznych nalezatoby za-
proponowac¢ cierpiacym na osteoporozg kobietom zwigkszenie czgstotliwosci spozywania wymienio-
nych wczesniej produktéw, ktére moga by¢ dobra alternatywa uzupetniania wapnia w diecie.

U palacych papierosy kobiet ryzyko wystapienia osteoporozy jest o 50% wigksze w poréwnaniu z
niepalacymi. Palenie moze bezposrednio hamowaé czynnosci osteoblastéw, zuboza organizm w wita-
ming C, ktdéra uczestniczy w tworzeniu kolagenu macierzy kostnej i hydroksylacji witaminy D do jej
aktywnej postaci (4). Sposréd przebadanych kobiet 91% nie palito, tylko jedna osoba zadeklarowata,
ze pali mniej niz 10 dziennie, a zatem problem nikotyny w modelu Zycia badanej populacji mozna
uzna¢ za drugorzedny.

Zagadnienie wplywu spozycia alkoholu na wystgpowanie osteoporozy budzi kontrowersje, udo-
wodniono bowiem na podstawie wielu badan, ze spozywanie alkoholu wiaze si¢ ze zmniejszeniem
ryzyka osteoporozy (8). Germano (3) twierdzi, ze niewielka ilo§¢ alkoholu do 200 g tygodniowo moze
sprzyja¢ budowaniu kosci by¢ moze poprzez podniesieniu poziomu estrogenu. Jednak nadmierne jego
ilosci moga by¢ czynnikiem ryzyka osteoporozy. Wigkszo$¢ ankietowanych kobiet w ogéle nie pije
alkoholu -57%, okazjonalnie - 30%, natomiast codzienne spozycie zadeklarowata jedna osoba, co
moze $wiadczy¢ o istniejacej u niej chorobie alkoholowe;.

Wedlug Jacob (5) kofeina pobudza wydzielanie parathormonu, co powoduje wigksza aktywnos¢
osteoklastow, a wigc czgste spozycie zawierajacych ja produktéw moze przyspiesza¢ rozwdj osteopo-
rozy. Ponad polowa kobiet - 55% co najmniej dwa razy w ciagu dnia pije herbat¢ a kawg parzona
réwnie czgsto -11%. Najbardziej trafnym zaleceniem wydaje si¢ ograniczenie spozycia herbaty i kawy
na korzys$¢ wody mineralnej lub mleka.

WNIOSKI

1. W przebadanej grupie oséb stwierdzono mata aktywnos¢ fizyczna w czasie wolnym. Nalezatoby
zwigkszy¢ czgstotliwo$¢ ¢wiczen szczegdlnie na Swiezym powietrzu, a zalecana ich ilo$¢ i rodzaj
powinny by¢ indywidualnie ustalane dla kazdej pacjentki.

2. Czgstos¢ spozywania produktéw mlecznych i pozamlecznych z wysoka zawarto$cia wapnia byla
niewystarczajaca . Wskazane jest zwigkszenie podazy tych produktéw w celu zapewnienia wy-
maganego zapotrzebowania na wapn.

3. Badane kobiety powinny zmniejszy¢ ilo$¢ wypijanych ptynéw zawierajacych kofeing na korzysé
mleka, wody mineralnej i sokéw owocowych. Palenie papieroséw i picie alkoholu nie stanowi
znaczacego problemu w omawianej grupie.
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STRESZCZENIE

Celem niniejszej pracy byto sprawdzenie wéréd badanej grupy kobiet z zaawansowang osteoporo-
za sposobu spgdzania wolnego czasu oraz niektérych aspektéw ich diety. Ankietowymi badaniami
objeto 44 pacjentki krakowskich przychodni leczenia osteoporozy. Na podstawie analizy uzyskanych
odpowiedzi stwierdzono mala aktywno$¢ fizyczna w czasie wolnym, rzadkie spozycie produktow
zawierajacych wapn, co w przypadku profilaktyki i leczenia osteoporozy ma kluczowe znaczenie.

SUMMARY

The main aim of this paper was to present the results of the research concerning: a) calcium prod-
ucts intake and b) frequency of physical activity declared by 44 women treated for ostheoporosis. The
study shows low frequency of these aspects — recommended as the most important in prevention and
therapy of osteoporosis.

Tabela 1. Sposoby spedzania wolnego czasu przez badang grupe kobiet

Jak najchgtniej spgdza Pani wolny czas N %
Ogladam telewizjg, stucham radia 22 50,0
Spacerujg na §wiezym powietrzu 21 47,7
Uprawiam ¢wiczenia fizyczne 1 2,3
Razem 44 100,0

Tabela 2. Czesto$¢ spozywania produktéw mlecznych przez badana grupe kobiet

w ogble 1 x dziennie 2 x dziennie

Produkt N % N % N %
Mleko 8 18 14 32 22 50
Jogurt 24 55 19 43 1 2
Twarég 8 18 28 64 8 18
Ser zotty 29 66 14 32 1 2
Sery podpuszczkowe 44 100 0 0 0 0
Serki homogenizowane 43 98 0 0 1 2
Serek wiejski 37 84 7 16 0 0
Kefir 33 75 11 25 0 0
Kwasne mleko 44 100 0 0 0 0
Smietana 20 45 21 48 3 7
Mleko w proszku 42 95 2 5 0 0

Tabela 3. Czesto$¢ spozywania wybranych produktow pozamlecznych zawierajacych wapn,
przez badana grupe kobiet

- w ogble rzadko 1 x wtyg. 2 X w tyg. codziennie
Rodzaj pokarmu N % N % N % N % N %
Migdaty 31 70,5 10 22,7 3 6,8 0 0,0 0 0,0
Orzechy 19 43,5 13 29,5 6 13,6 5 114 1 2,3
Ziarno sezamu 32 72,7 6 13,6 3 6,8 3 6,8 0 0,0
Ziarno stonecznika 28 63,6 7 15,9 2 4,5 5 11,4 2 4.5
Ziarno dyni 33 75,0 9 20,5 1 2,3 0 0,0 1 2,3
Ryz pelnoziarnisty 2 4,5 8 18,2 17 38,6 17 38,6 0 0,0
Otrgby 37 84,1 2 4,5 1 2,3 2 4,5 2 4,5
Mak 23 52,3 20 45,5 1 2,3 0 0,0 0 0,0
Kasza gryczana 14 31,8 5 11,4 16 36,4 8 18,2 1 23
Brokuty 33 75,0 7 15,9 0 0,0 4 9,1 0 0,0
Kapusta czerwona 10 22,7 15 34,1 10 22,7 9 2,5 0 0,0
Warzywa straczkowe 5 11,4 19 43,2 14 31,8 6 13,6 0 0,0
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. w ogdle rzadko 1xwtyg. 2 X W tyg. codziennie
Rodzaj pokarmu N % N % N % N % N %
Koper zielony 3 6,8 5 114 1 2,3 21 47,7 14 31,8
Brukselka 19 43,2 21 47,7 2 4,5 1 2,3 1 2,3
Szpinak 31 70,5 7 15,9 4 9,1 2 4,5 0 0,0
Grzyby 8 18,2 24 54,5 10 22,7 2 4,5 0 0,0
Poziomki, truskawki 4 9,1 4 9,1 3 6,8 17 38,6 16 36,4
Porzeczki czarne 6 13,6 7 15,9 4 9,1 14 31,8 13 29,5
Watroba 10 22,7 18 40,9 14 31,8 2 4,5 0 0,0
Jaja 3 6,8 9 20,5 10 22,7 20 45,5 2 4,5
Tabela 4. Palenie papieroséw przez badana grupe kobiet
Czy pali Pani papierosy? N %
Nie pale 40 90,9
Tak, nie wigcej niz 5 3 6,8
Tak, mniej niz 10 1 2,3
Tak, wigcej niz 10 0 0,0
Razem 44 100,0
Tabela 5. Czgstos¢é spozywania alkoholu przez badana grupe kobiet
Spozywanie napojéw alkoholowych N %
W ogdle nie spozywam 25 56,8
Okazjonalnie 13 29,5
Kilka razy w tygodniu 5 11,4
Codziennie 1 23
Razem 44 100,0
Tabela 6. Czesto$¢ spozywania produktéw zawierajacych kofeing przez badana grupe kobiet
. w ogdéle rzadko 1 x dziennie 2 x dziennie
Rodzaj produktu N % N % N % N %
Kawa rozpuszczalna 21 47,7 6 13,6 13 29,5 4 9,09
Kawa parzona 23 52,3 2 4,55 14 31,8 5 11,4
Herbata 10 22,7 4 9,09 6 13,6 24 54,5
Napoje gazowane 34 77,3 9 20,5 0 0,0 1 2,27
Czekolada 19 43,2 19 43,2 6 13,6 0 0,0
Kakao 26 59,1 15 34,1 3 6,82 0 0,0
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