Osteoporoz Nedir?

Kemik yogunlugunun
azalmasi ve kirik riskinin
artmasiyla karakterize,
genellikle belirti
vermeyen ("sessiz") bir
hastaliktir.

Risk Faktorleri
Degistirilebilir:
e Diistik kalsiyum alimu,
e Hareketsiz yasam
(asansor kullanima,
ylirimeme),
Sigara ve asir1 alkol
tuketimi,
Asiri
tuz/kahve/protein
alimi (kalsiyum
kaybini artirir).
Degistirilemez:
e lleriyas,
¢ Kadin olmak (6zellikle
menopoz sonrasi),
e Genetik yatkinlik.

Korunma Yontemleri:

1.Egzersiz:
o Haftada 3 giin, 50-60 dakika ytiruyiis,
kosu, ylizme veya kas giiclendirme.
o Denge ve postiir egzersizleri
eklenmeli.
2.Beslenme:
o Kalsiyum:
» Giinliik Ihtiyac:
e 25-49yas: 1000 mg,
e 50+ yas (menopoz sonrasi):
1500 mg.
= Zengin Kaynaklar: Siit, yogurt,
peynir, sardalya, kuru incir,
dereotu.
o D Vitamini (400 Unite/giin): Giines
15181, siit veya takviyelerle alinmali.
3.Yasam Tarz1:
o Sigara ve asir1 alkolden kaginin.
o Tuzve kahve tiiketimini sinirlayin.

Riskli Beslenme
Aliskanliklar:

¢ Siit intoleransi,

e Vejetaryen beslenme
(diistik emilim),

e Asiri
protein/tuz/kahve
tuketimi.

"Kemiklerinizi gliglendirin -

Geleceginizi koruyun!"

Prof. Dr. Mehmet UNGAN



