Korunmak igin Ne Yapabilir siniz?

Risk faktorlerinizden sizin
degistirebileceklerinizi gézden gegiriniz!

a Cok zayif olmak.

o Dengesiz, dusuk kalsiyum igeren
beslenme.

O Spor yapmamak.

o Evle is arasinda arag¢ kullanmak,
ylramekten kaginmak, asansor
kullanmak vs.

0 Sigara kullanmak, Asiri alkol
kullanmak (Guinde 1 bardak sarap,
raki vb. den daha fazla).

a Sdrekli kullandiginiz ilaglarin
osteoporoza etkisini hekiminize
danigin.

Menopoz ve sonrasi ddnemdeyseniz
Ostrojen ve benzeri hormonlarin tedavisinin
size uygun olup olmadigini hekiminize
danisiniz.

Egzersiz:
En etkilisi
tiptir:
Yurayus, Kosu, Tenis, Kayak, Yluzme, Kas
kuvvetlendirme, denge, esneklik, postur, sirt
kaslarini caligstiran egzersizleri haftada 3
gin  50-60 dakika yapmaya 0Ozen
gOsterebilirsiniz. Egzersiz birakilinca kemik
yogunlugu onceki degerlerine
gerileyebiliyor. Bu ylzden yasiniza ve
durumunuza uygun egzersizi devam
ettirmeyi bir yasam bicimi olarak kabul
etmelisiniz.

yuk bindiren (weight-bearing)

Beslenme:

Tavsiye edilen kalsiyum miktari:

Miktar
Yas Grubu mg/gin
25-49 (menopoz éncesi) 1000
50-64 (menopoz sonrasi dstrojen 1000
aliyor)
50-64 (menopoz sonrasi dstrojen 1500
almiyor)
65 yas Ustu 1500
Hamile ve Sut veren Kadin 1200-1500

D Vitamini 400 Unite / Giin Tavsiye
Ediliyor ; Bu miktar:

e Bir Litre Sutten,

e Bir Polivitamin Tabletinden

o Haftada 30-60 dakika alinan gines
Isigindan, alabilirsiniz.

Normal beslenen kadin st driinleri disinda
glinde yaklasik 350 mg kalsiyum alir.

Eder siz de dengeli besleniyorsaniz
asagidaki ornekteki yerlere kendi
hesapladiklarinizi koyarak gunlik kalsiyum
aliminizi tahmin edebilirsiniz.

Ornegin siz her giin :
1 BARDAK SUT igerseniz = 350mg

1 KASE YOGURT tlketirseniz= 240 mg
1 DILIM PEYNIR yerseniz= 130 mg
TOPLAM= 720 mg kalsiyumu sit ve siit
drtnlerinden alirsiniz.
720 mg+ 350 mg =1070 mg.
SUTve Diger
drtnleri  Besinler

Gunluk Aldiginiz
Kalsiyum Miktari.

Beslenmeyle ilgili Bazi Notlar:

Diyetle Alinan Kalsiyumun 1 gramina
karsilik 0.4 grami emilir. Biyoyararlanimi
% 30°dur.

Sebzelerde biyoyararlanim daha azdir.
Bdbrekle Atilan Her 2.3 gr Sodyum, 20-
60 mg Kalsiyumu sarikler.

Her 1 gram Protein 1mg Kalsiyum
kaybetirir (Ancak, Bulyime Ddneminde
Protein Doku Gelisiminde
Kullanildigindan Fazla Etkilemez) Blyuk
Bir Fincan Kahve yaklasik 3 mg
Kalsiyumun Emilimini Etkiler

Riskli Beslenme:

Sat Entoleransi (Sut ve benzeri gidalarin
barsaktan emilimi bozuk)

Yasam Boyu Kalsiyumdan Fakir
Beslenme,

20 Yasa Kadar Kalsiyumdan Fakir
Beslenme,

Vejeteryan Beslenmesi (Sebzelerde
emilim az),

Asiri Alkol Tuketimi ,

Surekli YUksek Proteinli Beslenme
(Kalsiyum Atilimi artiyor)

Asir Kahve Tuketimi (Kalsiyum Atilimi
artiyor)

Tatan ve Urtnlerinin Kullanimi (Sigara,
Pipo, Puro vb.)

Fazla Sodyum yani tuz alinmasi
(Kalsiyum Atilimi artiyor)



Besinlerin Icerdigi Kalsiyum Miktarim Bu

Tabloda Yaklasik Olarak Bulabilirsiniz:

ENERJI  Kalsiyum
Yenebilen 100gr (kkal) (mg)
SUT URUNLERI
Beyaz Peynir (Yagsiz) 99 96
Kasar Peyniri 404 700
inek Suti (Yagh) 61 119
Yogurt (Yagl) 62 111
Baklagiller
Bakla (i¢) 338 102
Barbunya 349 135
Kuru Fasulye 340 144
Mercimek 340 79
Nohut 360 6.9
Meyveler
incir 80 36
Kuru incir 274 126
Kayisi 51 12.8
Kuru Kayisi 260 67
Kivi 30 100
Portakal 49 41
Elma 58 7
Seftali 38 9
Uzim 67 12
Karpuz 26 7
Kavun 33 14
Cesni (Tat vericiler)
Dereotu 253 1784
Karabiber (toz) 11 437
Karanfil 6 646
Kekik 64 1890
Sebzeler
Maydonoz 44 203
Ispanak 26 93
Marul 14 35

Kara Lahana 36 116

| Zeytin (Siyah) 207 77
Enerji Kalsiyum

Tathlar (kkal) (mg)
Dondurma 193 148
Cikolata 528 94
Bal 315 78.4
Seker 385 -
Tahillar
Bulgur 357 36
Ekmek 276 19
Grissini 433 13
Makarna 369 27
Piring 363 24
Tarhana 316 685
Etler
Dana — Koyun 190-263 11-10
Iskembe 100 127
Tavuk 215 11
Kaguk Baliklar 100 18
Sardalya (Konserve) 205 435
Midye 95 88
Aile Hekimligi Uzman sizi, esinizi, ¢ocuklariniz,
evdeki yagshmizi  yakindan taniyan, her an
ulagabileceginiz konumdaki hekiminizdir. Diger tip
dallarindan farkli olan ihtisas egitimiyle size genis
bir  yelpazede ilk  yaklasimda  bulunur.
Hastaliklarinizin biiyiik kismini da tedavi eder.

Liitfen randevu alarak geliniz.

“Sessiz Hastalik”

Hakkinda Sizin I¢in
Kisa Notlar
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