
 

 

 

Οζηεοπόρφζες 
 
Η νζηενπόξσζε είλαη κηα θνηλή ππόζεζε πγείαο πνπ 

πξνθύπηεη από ηελ βαζκηαία απώιεηα κέξνο ησλ νζηώλ 

θαη ζπλδέεηαη κε ηελ πξνρσξεκέλε ειηθία. Δπεξεάδεη 

θαη ηα δύν θύια αιιά παξνπζηάδεηαη θπξίσο ζηηο 

γπλαίθεο γηαηί έρνπλ 30% ιηγόηεξε νζηηθή κάδα από ηνπο 

άληξεο. Αλ ηελ παξακειήζνπκε κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

θαηάγκαηα ησλ νζηώλ θαη καθξνρξόληα αληθαλόηεηα πνπ 

ζα επηθέξεη ηελ απώιεηα ηεο αλεμαξηεζίαο θαη ζπλάκα 

ηελ νπζηαζηηθή κείσζε ηεο πνηόηεηαο ηεο δσήο. Η 

γξήγνξε δηάγλσζή ηεο θαη ζεξαπεία είλαη ινηπόλ βαζηθά.  

 

Αίηηα θαη παράγοληες θηλδύλοσ  

Σα νζηά είλαη δσληαλνί ηζηνί πνπ ζπλερώο κεγαιώλνπλ 

θαη αλαλεώλνληαη. Σα νζηά ησλ πεξηζζόηεξσλ 

αλζξώπσλ είλαη πην ππθλά κεηαμύ ησλ ειηθηώλ 25 – 35. Μεηά από απηή ηελ πεξίνδν, ράλεηαη νζηηθή 

κάδα βαζκηαία θαη ζπλερώο. Γη’ απηό πξέπεη λα πξνζθέξνπκε ζην ζώκα καο ζηαζεξή πνζόηεηα 

αζβεζηίνπ γηα λα αλαπιεξώλνπκε ηηο απώιεηεο.  

Σέζζεξηο βαζηθνί παξάγνληεο πνπ κπνξνύλ λα πξνβιέςνπλ θαηάγκαηα ιόγσ νζηενπόξσζεο είλαη:  

 Υακειή οζηηθή πσθλόηεηα αλόργαλφλ ζηοητείφλ 

 Προεγούκελα θαηάγκαηα  

 Προτφρεκέλε ειηθία 

 Οηθογελεηαθό ηαηρηθό ηζηορηθό οζηεοπόρφζες  

Άιινη παξάγνληεο πνπ ζπκβάινπλ ζην θίλδπλν γηα θαηάγκαηα ιόγσ νζηενπόξσζεο ζπκπεξηιακβάλνπλ 

αιιά δελ πεξηνξίδνληαη ζηα αθόινπζα: 

 Η ρξήζε θαξκαθεπηηθήο αγσγήο κε θνξηηδόλε γηα πάλσ από 3 κήλεο   

 Η θιίζε /πξνδηάζεζε γηα πηώζεηο   

 Οη ηαηξηθέο θαηαζηάζεηο όπσο ε εκκελόπαπζε, ν ππεξζπξενεηδηζκόο, ηα ξεπκαηηθά θιπ. 

 Οη παξάγνληεο ηνπ ηξόπνπ δσήο όπσο ε αθηλεζία, ην θάπληζκα, ε ππεξθαηαλάισζε αιθνόι θαη 

θαθεΐλεο, θαη ε αλζπγηεηλή δηαηξνθή θαη   

 Η καθξνρξόληα ρξήζε αληηπαξνμπζκηθώλ θαξκάθσλ 

Πρόιευε θαη ζεραπεία ηες οζηεοπόρφζες 
 

Ο ζηόρνο ηεο πξόιεςεο θαη ηεο ζεξαπείαο είλαη λα πξνζθέξεη ηαηξηθή θαη δηαηξνθηθή κεζνιάβεζε όζν 

πην ζύληνκα γίλεηε γηα λα απνθεπρζεί πεξαηηέξσ δεκηά θαη ηπρώλ θαηάγκαηα. 

 

Πρόιευε ηες οζηεοπόρφζες θαη σγηεηλή δφή   Παξόιν πνπ ε θπζηθή δηαδηθαζία ηεο απώιεηαο ησλ 

νζηώλ δελ κπνξεί λα απνθεπρζεί εμνινθιήξνπ, κπνξείηε λα επηβξαδύλεηε ην μεθίλεκά ηεο κε ην ρηίζηκν 

δπλαηώλ νζηώλ κε πγηεηλή δηαηξνθή. Οη γνλείο πξέπεη λα επηκνξθώλνπλ ηα παηδηά ηνπο γηα ηελ πγεία 

ησλ νζηώλ από ηε λεαξή ηνπο ειηθία.  

 



 

 

Καζεκερηλή θαηαλάιφζε αζβεζηίοσ θαη βηηακίλες D   Ο αθόινπζνο πίλαθαο δείρλεη ηηο 

θαηεπζπληήξηεο γξακκέο γηα ηηο απαηηνύκελεο αλάγθεο ζε αζβέζηην αλάινγα κε ηελ ειηθία θαη ην θύιν.  

Ηιηθία θαη θύιο  Δηζεγεκέλε ποζόηεηα θαζεκερηλής 

θαηαλάιφζες αζβεζηίοσ από ηε δηαηροθή  

Παηδηά (ειηθία 4-8 εηώλ) 800 mg 

Έθεβνη (ειηθία 9-18 εηώλ)  1300 mg  

Γπλαίθεο (πξν-εκκελόπαπζεο) 

(ειηθία 19-50 εηώλ)  

1000 mg  

Άληξεο (ειηθία19-50 εηώλ) 1000 mg  

Γπλαίθεο κεηά ηελ εκκελόπαπζε (άλσ ησλ 50 

εηώλ) 

1500 mg 

Άληξεο άλσ ησλ 50 εηώλ 1500 mg 

Έγθπεο γπλαίθεο άλσ ησλ 18 εηώλ  1000 mg  

 

Σν γάια θαη ην γαιαθηνθνκηθά πξντόληα πεξηέρνπλ κεγάιεο πνζόηεηεο αζβεζηίνπ. Τπάξρνπλ όκσο θαη 

άιια ηξόθηκα πνπ είλαη πινύζηα ζε αζβέζηην. (Δπηθνηλσλήζηε καδί καο γηα λα ζαο απνζηείινπκε 

πιήξεο θαηάινγν κε ηα ηξόθηκα απηά όπσο θαη ζπληαγέο πινύζηεο ζε αζβέζηην).  

Γηα λα κπνξεί ην ζώκα ζαο λα θάλεη θαιύηεξε ρξήζε ηνπ αζβεζηίνπ, ρξεηάδεζηε θαη ηθαλνπνηεηηθή 

πνζόηεηα Βηηακίλεο D. Ο αθόινπζνο πίλαθαο δείρλεη ηηο θαηεπζπληήξηεο γξακκέο γηα ηηο απαηηνύκελεο 

αλάγθεο ζε Βηηακίλεο D αλάινγα κε ηελ ειηθία θαη ην θύιν.: 

Ηιηθία θαη θύιο Δηζεγεκέλε ποζόηεηα θαζεκερηλής 

θαηαλάιφζες Βηηακίλες D 

Δλήιηθεο: άληξεο θαη γπλαίθεο θάησ ησλ 50 εηώλ 400 IU  

Δλήιηθεο: άληξεο θαη γπλαίθεο άλσ ησλ 50 εηώλ 800 IU  

 

Άιια δηαηροθηθά ζηοητεία ποσ πρέπεη λα ιάβοσκε σπόυε 
 

Η ζσζηή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή είλαη βαζηθό κέξνο ηεο πνηνηηθήο δσήο. Γη’ απηό: 

 Πεξηνξίζηε ηελ θαηαλάισζε θξέαηνο θαη πξσηετλνύρσλ ηξνθώλ αθνύ ζπλήζσο έρνπλ θαη ςειή 

πεξηεθηηθόηεηα θσζθόξνπ πνπ αληιεί αζβέζηην από ηα νζηά. Δπίζεο γηα θάζε 1 g πξσηεΐλεο 

πνπ θαηαλαιώλεηε, απνβάιιεηε από ηα νζηά 1.2 mg αζβεζηίνπ.   

 Πεξηνξίζηε ηελ θαηαλάισζε θαθεΐλεο.  

 Μεηώζηε ηελ θαηαλάισζε αιαηηνύ (ρισξηνύρν λάηξην) γηαηί απμάλεη ηελ απώιεηα αζβεζηίνπ κέζσ 

ησλ νύξσλ  

 Σξώηε πνηθηιία ηξνθώλ, εηδηθά νιηθήο άιεζεο δεκεηξηαθά θαη ηα πξντόληα ηνπο, θξνύηα θαη 

ιαραληθά. Δίλαη ζεκαληηθό νη επηινγέο καο λα είλαη ρακειήο πεξηεθηηθόηεηαο ζε ιίπνο.   

 Πεξηνξίζηε ην αιθνόι. 

 Πεξηνξίζηε ηα αλαςπθηηθά αθνύ πεξηέρνπλ θαη απηά θσζθόξν.  

(Απηέο είλαη γεληθέο δηαηξνθηθέο ζπκβνπιέο. Δπηθνηλσλήζηε καδί καο ή επηζθεθηείηε ηηο 

εμαηνκηθεπκέλεο ππεξεζίεο γηα ην δηθό ζαο πξόγξακκα.) 

http://www.netinfodemo2.com/default.asp?id=347
http://www.netinfodemo2.com/default.asp?id=347
http://www.netinfodemo2.com/default.asp?id=323


 

 

 

΢αο παξαζέηνπκε έλα θαηάινγν κε ηξόθηκα θαη ηελ πεξηεθηηθόηεηά ηνπο ζε αζβέζηην απιά ελδεηθηηθά.  

ΓΗΜΗΣΡΙΑΚΑ ΚΑΙ ΣΑ ΠΡΟΪΟΝΣΑ ΣΟΤ΢  

 Ψσκί, 2 θέηεο, 50 mg  

 Γεκεηξηαθά πξνγεύκαηνο, 1 θιηηδάλη, 20 - 400 mg (δηαβάζηε ηελ εηηθέηα)  

ΦΡΟΤΣΑ ΚΑΙ ΛΑΥΑΝΙΚΑ  

 Πνξηνθάιη, 1 κέηξην, 50 mg  

 Μπξόθνιν, καγεηξεκέλν, 1/2 θιηηδάλη, 50 mg  

 Λάραλα, καγεηξεκέλν, 1/2 θιηηδάλη, 105 mg  

 Κνινθύζα, 1/2 θιηηδάλη, 40 mg  

ΓΑΛΑ ΚΑΙ ΓΑΛΑΚΣΟΚΟΜΙΚΑ ΠΡΟΪΟΝΣΑ  

 Απνβνπηπξσκέλν γάια, 1%, 1 θιηηδάλη, 315 mg  

 ΢θιεξά ηπξηά: πρ. cheddar, Swiss, 1-1/2 oz, 350 mg  

 Μαιαθά ηπξηά: e.g. camembert, 1-1/2 oz, 200 mg  

 Παξκεδάλα, 1 θνπηαιηά ζνύπαο, 75 mg  

 Γηανύξηη:  

o ΢θέην, 3/4 cup, 250 mg  

o Με άξσκα θξνύηνπ, 3/4 θιηηδάλη, 250 mg  

o Παγσκέλν (ηύπνπ παγσηό), 1/2 θιηηδάλη 150 mg  

ΦΑΡΙΑ ΚΑΙ ΑΝΣΙΚΑΣΑ΢ΣΑΣΑ  

 ΢νινκόο, θνλζεξβνπνηεκέλνο κε θόθαια, 3 oz, 225 mg  

 ΢αξδέιεο, θνλζεξβνπνηεκέλνο κε θόθαια, 11 κηθξέο, 210 mg  

 Μαιαθό ηπξί από ζόγηα (tofu), 1/3 θιηηδάλη, 150 mg  

Ο΢ΠΡΙΑ  

 Φαζόιηα, 1 θιηηδάλη, 150 mg  

 Ρεβίζηα, 1 θιηηδάλη, 85 mg  

 Φαθέο, θαζόιηα γίγαληεο, 1 θιηηδάλη, 50 mg  

 Ρόθεκα ζόγηαο, 1 θιηηδάλη, 300 mg  

NUTS  

 Ακύγδαια, 1/2 θιηηδάλη, 200 mg  

 ΢πόξνη ζεζακηνύ, 1/2 θιηηδάλη, 105 mg  

 

 


