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steoporoza, odnosno
lo§ kvalitet kostiju, je
bolest koja, po poda-
cima Svetske zdrav-
stvene organizacije,
pogada svaku trecu
Zenu i svakog petog muskarca
na planeti. Stanje u Srbiji je,
zbog nepravilne ishrane i opste
zdravstvene kulture, verovatno
slicno. Na red za operacije po-
lomljenih kukova ili za ugradnju
novih ¢eka hiljade ljudi, a u
bolnicama je zbog preloma
mnogo onih koji su presli 45.
godinu Zzivota. To se desava
uprkos stalnim apelima lekara
da se ova tiha epidemija moZe -
odgovarajucom ishranom, fizic-
kim aktivnostima i, po potrebi,
uz kori§cenje preparata -
pobediti. Internista-endokrino-
log dr Snezana Purica, profesor
interne medicine na Medicin-
skom fakultetu u Beogradu za
»Magi¢no bilje* objasnjava Sta
je zaista osteoporoza i kako mo-
Zemo spreciti njen nastanak.

Sta treba da znamo da bi
nam kosti do duboko u starost
ostale cvrste, da izbegnemo ug-
radnju vestackih kukova i
probleme?

- Najvaznija je pravilna re-
dovna ishrana u kojoj su zastu-
pljeni  proteini  biljnog i
zivotinjskog porekla, ugljeni
hidrati 1 masti i unos minerala
koji u organizmu coveka preds-
tavljaju oko 2/3 ukupne mase.
Najznacajni medu njima, po
zastupljenosti, je kalcijum.

Kakva je uloga kalcijuma u
nasem organizmu i §ta se desa-
va ako ga nemamo dovoljno?

- Kalcijum ima brojne uloge.
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Kod zdrave osobe on je u plazmi
prisutan u tri oblika: vezan za
proteine (oko 40%), u vezi sa
organskim anjonima (oko 10%)
i jonizovani kalcijum. Dugo-
trajno smanjenje koncentracije
kalcijuma u plazmi moZe da
doprinese nastanku metabolic-
kih bolesti kostiju - osteopenije
1 zatim osteoporoze.

- Uzroci nedovoljne koli¢ine
kalcijuma - hipokalcemije,
brojni su. Klinicka slika hipo-
kalcemije je karakteristi¢na: gr-
¢evi u misicima, trnjenja, poja-
¢ani refleksi, poremecaji ritma
rada srca.

Kako se moZe nadoknaditi

ogena - hormona koji usporava gu-
k kostane mase, simptom je u menopauzi.
- - Uzroci osteopenije i osteoporoze mogu biti i

doza kalcijuma u organizmu?

- Hipokalcemija se najbrze
sprecava unosom kalcijuma pre-
ko hrane i vode za pice, potom
uzimanjem preparata kalcijuma
koji se mogu piti tek posle kon-
sultacije sa lekarom i laborato-
rijskih nalaza, i poboljSanjem
apsorpcije  kalcijuma koje se
postiZze unosom vitamina D3.

- Najveci izvori iskoristivog
kalcijuma su mlecni proizvodi,
zeleni§, morska riba 1 koftu-
njavo voce. Poznato je da u
100 mililitra mleka ili jogurta sa
manjim sadrZajem masti ima
125-145 miligrama kalcijuma, u
starim prevrelim sirevima i do

950 mg kalcijuma na 100 gt
ma, dok mladi sir ima oko 104
na 100 g mase. Zeleno povr
sadrZi velike koli¢ine kalcijun

spanac 100 mg kalcijuma
100 grama, perSun 203 o
Tradicionalna hrana ovog pa
neblja - pasulj sadrZi oko 2
mg kalcijuma na 100 g, rog
352 mg, badem oko 234 m
soja 226 mg, lesnik 209 mg; 4
sardini ima 437 mg kalcijun
na 100 grama.

- Dnevne potrebe se razliku
u zavisnosti od starosti osol
(pogledati tabelu).

Suplementi kalcijuma (n
cesce su to tablete) dostupni st

OPASNOST KLIMAKSA

Ocuvanje kvaliteta kostiju posebno je va-
»Za Zene u pretkllmakterlcnom perioduiu

hipertireoza (pojacana funkcija Stitne Zlezdi
hiperparatireoidizam (pojacani rad paratireo
nih Zlezda), Kusingov sindrom (povecano |
¢enje hormona kore nadbubrezne Zlezde)
zloupotreba kortikosteroida. Vazno je znati i |
osobe koje imaju roditelje koji su slomili kul
koji imaju osteoporozu, na vreme provere n
neralnu gustinu kostiju.
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NEOPHODNE
DNEVNE DOZE
KALCIJUMA
Godine Kalcijum
(mg/dan)
1-8 500
4-8 800
9-18 1300
19-50 1000
vise od 51 1200

razliCitim hemijskim oblicima. Po-
menutih preparata ima na naSem far-
maceutskom trZi$tu i posle saveta sa
lekarom, koji je uvidom u medicinsku
dokumentaciju, preporuio odredeni
| suplement kalcijuma, treba i oce-
| njivati efekte njegovog delovanja.

Savetuje se da se uz unos pre-
parata kalcijuma pije i magnezijum?

- To je zbog toga $to nije moguce
regulisati koncentraciju kalcijuma u
plazmi ukoliko nema dovoljno mag-
nezijuma. Prose¢ne dnevne potrebe za
magnezijumom su oko 400 mg.
Njega u bademu ima 270 mg na 100g,
u pasulju 67 mg, u banani 33 mg, a u
spanacu 83 mg.

Isticete i ulogu D3 vitamina?

- Takozvani ,renalni hormon®,
vitamin D3, ubrzava apsorpciju kalci-
juma u organizmu. ZapaZeno je da
- osobe koje ga imaju dovoljno manje
~ obolevaju  od karcinoma debelog
creva ikarcinoma dojke. Aktivan vi-
tamin D nastaje u tkivu zdravih bub-
rega. U naSem geografskom podrudju
Cest je nedostatak vitamina D, osobito
kod starijih osoba, koje imaju manju
koli¢inu prethodnika vitamina D u
koZi, iz kojeg sunfanjem nastaje vi-
' tamin D. Zato je neophodno, po sa-

&

Vrsta hrane kolicina  vitamin D(mg)
Sir mladi 100g 0.023
Mieko punomasno 100g 0,03
Sir sa 23% masti  100g 0.133
Pavlaka 20% masti 100g 0,165
Ajdamer 100g 0,179
Pileca jetra 100g 0,21
Teleca jetra 100g 0.25
Parmezan 100g 0.274
Maslac 100g 0,76
Jaje 1kd 1.75
Zumance 1kd 5
Tunjevina 100g 5
Sardine u ulju - 100g 6.2
Margarin =~ 100g 7.94
Svinjska jetra 100g 143
Losos 100g 16
Skusa 100g 1755
Haringa 100g 22.5
Ulje bakalara 100g 210
hrana masa mgCa keal
vetu lekara, piti preparat ovog vita-
mina. Doze preporu¢ene za preven- Mieko kravije
ciju nastanka osteopenije i osteo- 1,6%m.m. 100ml 120 41
poroze su 600 do 800 jedinica na Mleko kozje 100ml 141 73
dan a pri leCenju pomenutih Jogurt 0.9% 100ml 125 45.7
oboljenja savetuje se bar & Bioaktiv 1.5% 100ml 145 55
1200 jedinica na dan. Kis. mleko 3.6% 120 64
Poznato je da je naj-
veca koncentracija u Ajdamer 100g 950 341
E:Z;ofiﬁ:ﬁ?; sla)ﬁ_u Mocarela  30g 180 70
ma a najmanja u Sir mladi 100g 104 105
22h, i da je njegov Sladoled 100g 156 152
bioloski ,,poluZi-
vot“ kratak - ne- & Kelj 100g 103 20
koliko sati. Zato £ . Spanaé 100g 100 20
se primena sup- Kupus 100g 50 25
lemenata vit- Praziluk 100g 80 43
amina D Persun 100g 203
prila- Pasulj 100g 144 340
godava Sojazrmo  100g 226 403
tome.
&l Badem 100g 234 585
Lesnik 100g 209 634
Rogaé 100g 352 180
Pomorandza 100g 41 49
Sardina 100g 437 203
Jaja 27 82
Magiéno 2 Bije




