A taplalkozas és a csontok egészsége

Az osteoporosis idult, rokkantsaghoz vezetd betegseg, melynek jellemzdje a csontsirliseg csokkenese es
a csontmindség hanyatldsa. A csontok likacsosakka és térekenyekké valnak, meggyengul a csontvdz,
és nagymertékioen fokozddik a csonttorések kockdzata. A csontvesztés ,alattomban” zajlik, egyre
fokozddd mertekl. Gyakran egyditalan nem okoz panaszokat s csak az elsd — rendszerint csuklo,
csigolya vagy csipdtdiji — csonftorés bekdvetkezésekor ismerik fel. Az Gtvenévesnél iddseblo ndk ko.
egyharmada, mig a hasonld koru férfiak egydtdde szenved el osteoporoticus csonttérést, vagyis toblben
mint ahanyan emidrakioan, ill. prosztatardkibban megbetegszenek. Bar a csonfok nagysagat es strlsegét
nagymertékben meghatdrozzak az 6rokletes sajatossagok, az életmaodfiuggd tenyezdknek — pl. az
egeészseges taplalkozasnak, a rendszeres testedzésnek, a dohdnyzdas és a meértéektelen alkoholfogyasztas
kerllésének is fontos a szerepe.

Az élet minden szakaszaban igaz, hogy tapldld, kiegyensulyozott dsszetetell étrend fogyasztdsa eldseqgiti
a csontok szildrdsagdanak és egészsegenek megovasat. A megfeleld étrend elegendd energia, fehérje,
zsir és szenhidrat bevitelét biztositja, ill. ezen kivil vitaminokkal es asvanyi anyagokkal (legfékeppen D-

vitaminnal és kalciummal) is ellatia a szervezetet. Gyermek- és serdllékorban az egészseges tapldlkozds
elésegiti a maximadlis csontftomeg (vagyis a huszoneéves korban tetdzé legnagyoblb csontstrdséeg)
elérését és ezaltal mérsekli az idd-sebb korban kialakuld osteoporosis karos kdvetkezmnényeit. A tapldld
etrend mind fiatalablb, mind iddsebb korban eldésegiti a csontozat tdmegéenek és szildrdsagdanak
fenntartasat. Ezen kivll csonttores bekdvetkezese utan eldsegiti a gyogyulast es csdkkenti az Ujabb
csonftorés kockdzatdt, A valtiozatos és élvezetes taplalkozds (tdbbek kdzOt a magas kalcium tartalmu
ételek fogyasztasa) kialakitasa egesz életre szoldan biztositja a kelldképpen erds csontozatot és az ezzel
jaro, kivalo életmindseget.
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