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STRESZCZENIE
Wapn i witamina D; moga korzystnie wptywa¢ na sktad mineralny ko$ci i
zminimalizowa¢ ryzyko ztaman u kobiet. Niestety, spozycie wapnia w$rdéd kobiet jest

niskie, réwniez u wielu z nich kobiet stwierdza sie niedobory witaminy D,.

Suplementacja wapnia (1000 mg) moze zmniejszy¢ utrate masy kostnej u kobiet w
okresie przedmenopauzalnym i wczesnym pomenopauzalnym, szczegdlnie w koSciach, ktére

zawieraja duza komponencie kos$ci korowej. Suplementacja witaminy D, zwalnia utrate

masy kostnej oraz zmniejsza liczbe ztaman u kobiet w pdzZnym okresie pomenpauzalnym.
Podczas gdy nadmierne spozycie sodu i biatka potencjalnie moze wptywac¢ na sktad
mineralny kosci poprzez zwiekszone wydalanie wapnia, fitoestrogeny zawarte w
produktach sojowych, majgce aktywno$¢ estrogenowg, moga zwolnié utrate masy kostnej.
Aktywnos¢ fizyczna pod postaciag ¢wiczen z obcigzaniem moze zmniejszy¢ ryzyko
osteoporozy u kobiet poprzez wzrost zawarto$ci mineralnej kos$ci we wczesnym okresie
dorostosci oraz zmniejszenie utraty masy kostnej podczas menopauzy. Aktywnos¢
fizyczna z duzym obciagzaniem, np. ¢wiczenia oporowe, wydaja sie by¢ najlepszym
bodZcem zwiekszajacym zawarto$¢ mineralng kosci; niemniej jednak regularne chodzenie
rowniez moze pozytywnie wptywaé na sktad mineralny ko$ci pod warunkiem, ze jest
uprawiane z duzag czestotliwos$cig. Niezaleznie od zmian w sktadzie mineralnym kosci,
¢wiczenia fizyczne, ktére poprawiajg site mies$niowa, wytrzymatosé¢ i poczucie
réwnowagi, moga zredukowaé¢ ryzyko ztaman poprzez zmniejszenie ryzyka upadkow.
Wspélny efekt wptywu aktywnos$ci fizycznej i suplementacji wapniem na mase kostna

wymaga dalszych badan.
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