Nawet 89% uzytkownikow
Kalkulatora Wapnia IOF nie
przyjmuje zalecanej dawki
wapnia w diecie

Wg pierwszych wynikéw z aplikacji Kalkulatora Wapnia International Osteoporosis Foundation
zdecydowana wiekszo$¢ uzytkownikéw korzystajacych z niego nie posiada wystarczajgcej wiedzy o

potrzebie odpowiedniego poziomu wapnia w codzinnej diecie.

Kalkulator Wapnia o ktorym pisalismy na portalu 24.07.2015
(artykuk) jest darmowym narzedziem online, ktdére pozwala na obliczenie $redniego spozycia

wapnia w typowej dla uzytkownika diecie tygodniowej.

Wapn, ktéry w 99% znajduje sie w szkielecie, jest gtdéwnym
materiatem budulcowym tkanki kostnej. Odpowiednia podaz wapnia
w diecie wspdélnie z witaming D, biatkiem oraz innymi
materiatami odzywczymi pomaga osobom mtodym o0siggnad
maksymalng mozliwg szczytowg mase kostng a jednoczesnie
pozwala osobom starszym zachowa¢ zdrowe koSci mimo
uptywajgcych lat.

Zalecenia w zakresie zalecanych dawek wapnia réznig sie
pomiedzy réznymi regionami geograficznymi, a takze od wieku i
ptci. Wg IOM zalecane spozycie wapnia dla oséb w wieku 9-18
roku zycia to 1300 mg/dzien, zas dla w okresie pomenopauzalnym
i mezczyzn po 70 roku zycia to conajmniej 1200 mg/dzien.

Wyliczenia z kalkulatora oparte na danych 6 908 uzytkownikéw z
83 krajow wykazaty, ze:

— Srednie spozycie wapnie w diecie wynosito 594 mg/dzien.
Nawet przy zatozeniu, ze osoby wprowadzajgce dane nie
uwzglednity ok 300 mg co mogto by¢ zwigzane z brakami w
kalkulatorze to i tak nie zblizyty sie do poziomu zalecanego
przez IOM.
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— Mezczyzni i kobiety mieli podobny odsetek zbyt matej podazy
wapnia (odpowiednio 89% 1 90%), bez istotnych statystycznie
réoznic pomiedzy grupami wiekowymi.

— 11% grupy cechowat prawidtowy poziom wapnia w diecie.

— 29% respondentdow posiadato diagnoze osteoporozy 1lub
osteopenii.

Stowami Judy Stenmark (CEO Osteoporosis International
Foundation):

~Wyniki Kalkulatora pokazujg ze wiele o0s6b moze nie byc
Swiadomych, tego jak wazne dla zdrowia koSci jest odpowiednie
odzywianie. Zdrowa, zbilansowana dieta, potgczona =z
regularnymi cwiczeniami oraz magdrymi zyciowymi decyzjami
(niepaleniem, oraz umiarkowym spozyciem alkoholu) pozwala
potozy¢ podwaliny pod silne kosSci niezaleznie od wieku. Dla
0s6b z wysokim ryzykiem ztamania, zwigzanym ze zdiagnozowang
osteoporozg, dieta ukierunkowana na zdrowe kosSci wspomaga
profilaktyke upadkéw oraz zwieksza korzysci ptyngce =z
terapii.”

0dnoszac sie do ostatnich doniesienn dodata:

,0statnie, kontrowersyjne doniesienia, jakie pojawity sie w
literaturze w odniesieniu do wapnia, witaminy D oraz roli
suplementacji mogg prowadzi¢ do nieporozumien. To o czym
musimy pamietac, to fakt ze osiggniecie zalecanego poziomu
podazy wapnia w codziennej diecie w potaczeniu z innymi
istotnymi mikroelementami jest niezbedne dla optymalnego
zdrowia kosci. Oczywiste jest ze zalecana podaz moze sie
rézni¢ pomiedzy rdéznymi regionami geograficznymi. Mimo, ze
IOF stosuje na codzien zalecenia IOM jako standard, to
jednoczesSnie wspiera stosowanie zalecen opracowanych lokalnie,
na dany kraj. W pierwszej kolejnos$ci zapotrzebowanie na wapn
powinno by¢ zapewniane poprzez pozywienie. Suplementy diety
moga byc¢ korzystne, jesli osoba nie ma wystarczajgcej podazy
wapnia w codziennej diecie, szczegdlnie jesli mamy do
czynienia z konkretng sytuacjg medyczng. Kazdy kto ma
jakiekolwiek wagtpliwosSci w zwigzku z suplementacjg powinien



sie skontaktowaé¢ z swoim lekarzem, ktdry z pewnoscig bedzie w
stanie wskazac najlepszy kierunek dziatania.”

Kalkulator Wapnia IOF dostepny jest w siedmiu jezykach.
Dostepny jest roéwniez jako aplikacja na iPhone’a oraz
Androida.
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