Co to jest osteoporoza?

Nazwa ,osteoporoza” pochodzi z jezyka greckiego. Ostéon -
oznacza kos¢, a péros — dziure, otwdér. W osteoporozie kos¢
staje sie porowata, zrzeszotniata i krucha. Kosci zdrowego
cztowieka sg bardzo wytrzymate mechanicznie i *amig sie
dopiero pod wptywem duzych sit. Kosci chorego z osteoporoza sag
tak ostabione, ze *amig sie przy banalnym upadku w domu, a
nawet bez urazu, podczas normalnego spaceru. Osteoporoze
nazywamy ,cichym ztodziejem” — osoba narazona nie wie, ze ta
choroba ,okrada” ja z mineratéw. 0 stratach dowiaduje sie za
p6zZzno, kiedy ubytek kosci jest juz bardzo duzy. Niestety, dos¢
czesto pierwszym sygnatem choroby jest wtasnie ztamanie, ktore
jest nieodtgczng cecha osteoporozy.
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Przekréj trzonéw kregow: po lewej krag prawidtowy, po prawej
krag z osteoporozg.
Krag jest zrzeszotniaty, ma obniZzong wysokosc¢
(Ilustracje: Atlas Medyczny Ciba-Geigy Ltd, Bazylea,
Szwajcaria 1992)

Jak powstaje osteoporoza?

Po osiggnieciu masy szczytowej w ok. 30 roku zycia nastepuje
stabilizacja naszych kosSci. Procesy tworzenia i niszczenia
kosci sg w rownowadze. Po 40 roku zycia stabnie tworzenie
koSci i zaczyna przewaza¢ niszczenie. Zaczynamy nieuchronnie
traci¢ mase kostng. Jest to normalny proces starzenia sie tak,
jak przybywanie zmarszczek na twarzy, czy wypadanie wtosow.
Tracimy w ten sposéb ok. 0,5 — 1,0% mineratdw rocznie.
Natomiast w osteoporozie ubytek kosSci jest znacznie wiekszy,
0sigga 2 — 5% rocznie 1 wiecej.

Zmniejszanie sie zawartosci mineratdéw w kosci nie powoduje
zadnych dolegliwo$ci. Bdéle pojawiajg sie dopiero na skutek
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deformacji Llub ztamania kregostupa. Nierzadko pierwszym
objawem osteoporozy jest dopiero ztamanie. Niewielki ubytek
masy kostnej moze byl jeszcze bezpieczny, ale przekroczenie
pewnego poziomu prowadzi do ztamania. Dlaczego zatem chociaz
wszyscy tracimy mineraty, tamig sie niektdérzy? Przekroczenie
progu zalezy przede wszystkim od stanu wyjsciowego — jakie
kosci mielismy przed chorobg. Jezeli byty to grube, zdrowe
kosci, czyli mielismy wysoka mase szczytowg, to mamy duzy
zapas masy kostnej 1 nawet jej znaczna utrata nie doprowadzi
do ztamania. Przeciwnie, u oséb z niskg masg ko$ci margines
bezpieczenAstwa jest bardzo maty. Nawet po niewielkim ubytku
moze dojs¢ do ztamania. Osteoporoza trwa zazwyczaj wiele lat
zanim doprowadzi do ztamania.

Komu zagraza osteoporoza?

Dlaczego jedni zapadajg na osteoporoze, a inni nie? Jak
dowiedzieé¢ sie czy ja jestem narazona(y), czy tez jestem
bezpieczna(y)? Decydujg o tym tak zwane czynniki ryzyka. Sg to
okolicznosci wynikajgce z cech dziedzicznych i fizjologii
naszego organizmu, czyli czynniki wewnetrzne oraz czynnikil
zewnetrzne, jak odzywianie sie czy styl zycia. Wieloletnie
badania wykazaty, ze najwazniejszymi z nich s3:

= osteoporoza u matki

- wgtta budowa ciata

= menopauza u kobiet

= zaawansowany wiek

= niedobdér wapnia w diecie

brak wysitku fizycznego

- palenie papieroséw i alkoholizm

= choroby i leki powodujgce osteoporoze

Osteoporoza u matki

Ponad wszelka watpliwos$¢ wykazano, ze sktonnos¢ do osteoporozy
dziedziczymy po matce. Jezeli nasza mama czy babcia miata
osteoporoze, to jestesmy réwniez na nig narazeni i to bardziej



od innych. Nie oznacza to, ze sprawa jest przesagdzona, bowiem
dziedziczenie cech przebiega niezwykle réznorodnie, a nigdy
nie jednoznacznie. Cechy genetyczne decydujg w gtdéwnej mierze,
jaka osiggniemy mase szczytowa kosci, czy bedziemy mied watta
czy tez masywng budowe ciata. Zatem istotne jest pytanie: czy
moja matka czy babcia miata osteoporoze? Przypomnijmy sobie,
czy nie miata ztaman kosci, jak: kosci promieniowej (ztamanie
w ,nadgarstku”), szyjki kosci udowej (ztamanie w ,biodrze”).
Jezeli matka miata ztamanie szyki kosci udowej to niestety jej
corka ma dwukrotnie zwiekszone ryzyko ztamania. Moze ,kurczyta
sie” 1 znacznie garbita na stare lata?

Watta budowa ciata

Im bardziej masywna budowa ciata, tym mniejsze zagrozenie
osteoporozg. 0soby o ,drobnych koSciach” sg zatem bardziej
narazone w przeciwienstwie do kobiet ,puszystych”. Za niska
wage ciata przyjmuje sie zakres ponizej 57.8 kg. Spadek masy
kostnej dotyczy wszystkich, ale ten sam 5% ubytek masy kosci
bedzie miat inne skutki u o0séb o drobnych kosciach w
poréwnaniu do osoby o masywnych kosciach. Przy niskiej masie
kosci 5% ubytek moze oznaczaé¢ przekroczenie tzw. progu
ztamania, natomiast u osoby o masywnych kosciach mamy znaczny
margines bezpieczendstwa (patrz str. 10-11: rozdz.- Jak
powstaje osteoporoza; masa szczytowa).

Zaprzestanie miesigczkowania (menopauza)
u kobiet

Zarowno pierwsza jak i ostatnia miesigczka sa zwiastunami
nowego okresu w zyciu kazdej kobiety. Z ostatnig miesigczka
rozpoczyna sie okres menopauzy, czyli bez miesigczki.
Nastepuje to zwykle w wieku ok. 49 lat. Im wczed$niej ten okres
nastgpi, tym wieksze mogg by¢ skutku uboczne. Jajniki
zaprzestajg produkowa¢ zenski hormon — estrogen, co prowadzi
do zaburzenia pracy wielu narzadéw: uktadu krazenia, drdg
rodnych oraz kosci.



Osteoporoze wystepujacag wskutek obnizonego poziomu estrogendw
nazywamy osteoporozg pomenopauzalng. Estrogeny wptywaja
bezposrednio na komérki kostne i ich brak powoduje zanik
kosci. W okresie menopauzy kobieta moze tracié nawet 4-7% masy
kostnej rocznie. Szczegdlnie narazone sg kobiety, ktére
wczes$nie przestaty miesigczkowaé, to jest ponizej 50 roku
zycia. Ubytek masy kostnej moze by¢ szczegdlnie szybki po
menopauzie operacyjnej u kobiet po zabiegach ginekologicznych,
podczas ktdérych konieczne by*o usuniecie jajnikow.

Zaawansowany wiek

Proces starzenia obejmuje caty organizm. Starzejg sie nasze
komérki i narzady; starzejg sie tez nasze kos$ci. Tracg one
coraz wiecej mineratdéw. Ubytek mineratdéw wystepuje zardéwno u
kobiet jak i mezczyzn, ale u kobiet proces ten jest szybszy.
Kosci kobiet w ciggu zycia tracag 45-50% swej masy kostnej,
podczas gdy kosci mezczyzn ok. 30%. Sytuacje kobiet pogarsza
jeszcze fakt, ze ich maksymalna, szczytowa masa kosSci jest
nizsza o 10-20% w stosunku do mezczyzn. Tak wiec nawet taka
sama utrata masy kosci rocznie spowoduje u kobiety wczesniej
niz u mezczyzny ostabienie struktury kos$ci, prowadzgce do jej
ztamania.

Postepujace pogorszenie zdolnoSci wchtaniania wapnia dodatkowo
wptywa negatywnie na procesy odnawiania kosSci. Zardéwno
produkcja witaminy D3 przez skére, jak i jej przetwarzanie w
nerkach i watrobie sa coraz stabsze. Pogorszenie ogélnej
sprawnosci powoduje coraz rzadsze eksponowanie ciata na stonce
i coraz mniej ruchu fizycznego. Tak wiec u oséb starszych
niezbedne jest wprowadzenie profilaktyki osteoporozy.

Niedobor wapnia w diecie

Wapn jest podstawowym sktadnikiem kosci. W organizmie znajduje
sie 1000-1500g wapnia. Praktycznie caty wapn, bo az w 99%,
zdeponowany jest w kosciach. Jednakze pozostaty jeden procent
(1%) jest niezwykle wazny dla organizmu, poniewaz zalezy od



niego pobudliwos¢ komdérek, m.in. miesnia sercowego. Zbyt
wysoki lub zbyt niski poziom wapnia w surowicy grozi nawet
smiercig. Nasz organizm jest przed tym doskonale zabezpieczony
i1 jakiekolwiek zmiany w poziomie wapnia sg natychmiast
regulowane. Je$li poziom wapnia we krwi zbytnio sie podnosi,
komérki kostne btyskawicznie ,zamurowujg” go w koSciach
Natomiast zbyt niski poziom powoduje uwalnianie wapnia z kosci
do krwi. W przemianach tych réwniez istotng role odgrywa
witamina D oraz hormony ptciowe — estrogeny.

Wapn spozywamy wraz z pokarmami, gtdéwnie z mlekiem. Dzienne
zapotrzebowanie na wapn wynosi u kobiety w okresie menopauzy
ok. 1500mg, co odpowiada ok. 1 litrowi mleka. Odpowiednie
spozycie wapnia jest wazne u dzieci, gdyz dzieki temu 1ich
organizm moze zbudowal mocny szkielet i o0siggna¢ wysoka
szczytowg mase kosci. Dieta pozbawiona wapnia doprowadza do
obnizania sie jego poziomu w surowicy krwi, a to z kolei
zmusza organizm do uwalniania wapnia z kos$ci i zmniejszenia
ich masy. Utrzymywanie sie tego procesu przez kilka lat jest
jedng z przyczyn osteoporozy.

Brak wysitku fizycznego

Najsilniejszym regulatorem pracy komérek kostnych jest
fizyczne, bezposSrednie obcigzanie szkieletu. Komdérki kostne
»53 wrazliwe” na obcigzenia mechaniczne i pod wptywem naprezen
budujg ko$¢, by im sprostac¢. Natomiast brak obcigzen, mato
ruchu, jak np. dtugotrwate 1lezenie w %*d6zku, powoduje
niszczenie kosSci. Ko$¢ jest dostosowana do znoszenia obcigzen
mechanicznych. Im wiecej ¢wiczen, tym mocniejsze kosci. Brak
ruchu powoduje nieodwotalnie ich zanik. Ruchu nie da sie
zastgpi¢ zadnymi lekami natomiast ruch moze zastgpi¢ wiele z
nich. Konieczny jest codzienny, co najmniej pétgodzinny spacer
lub kwadrans intensywnych ¢wiczen fizycznych.



Palenie tytoniu i alkoholizm

Zardéwno palenie tytoniu jak i picie alkoholu dziataja
toksycznie na komérki tworzgce kos¢. Zatem nawet u zdrowej,
ale palgcej papierosy osoby ryzyko wystgpienia osteoporozy
jest wyzsze; podobnie jak u o0séb naduzywajgcych alkoholu.
Niestety, w Polsce zbyt wiele kobiet pali papierosy, a
spozycie alkoholu nalezy do najwyzszych w Swiecie.

Choroby i leki powodujgce osteoporoze

Osteoporoza moze powsta¢ w przebiegu innych choréb lub tez by¢
skutkiem ubocznego dziatania lekdéw. Po pierwsze bedzie sie ona
pojawia¢ przy schorzeniach gruczotéw wydzielajgcych hormony
regulujgce gospodarke wapniowg ustroju, to jest: przytarczyc 1
tarczycy. Réznego rodzaju mechanizmy powodujg powstawanie
osteoporozy u chorych w przebiegu: niewydolnosci nerek,
schorzehA watroby, zaburzen przewodu pokarmowego, cukrzycy i
reumatoidalnego zapalenia stawéw. Wieloletnie podawanie lekow
steroidowych (Encorton, Prednisolon), jak to ma miejsce w
leczeniu astmy, lub lekdéw przeciwpadaczkowych moze powodowad
osteoporoze.

Béle w osteoporozie

Osteoporoza nie boli. Przez cate lata ubywa nam mineratéw, a
my nic o tym nie wiemy, nic nie boli. Niestety czesto
pierwszym objawem osteoporozy jest ztamanie. Najczestsza
przyczyna bélow kostnych u osob starszych sg zmiany
zwyrodnieniowe kregostupa lub stawlw.

Ztamania w osteoporozie

Ztamania sg nieod*gczng i pewna cecha osteoporozy. Najczesciej
zXamaniom ulegajg: kregostup, kos¢ promieniowa, ko$¢ ramienna,
zebra, kostki, miednica.



