
 

 

Οζηεοπόπυζη -  η ππόλητη είναι η καλύηεπη θεπαπεία! 

 
 

Η νζηενπόξσζε είλαη κηα πάζεζε πνπ επεξεάδεη 
θπξίσο γπλαίθεο θαη νθείιεηαη ζηελ πνζνηηθή 
κεηαβνιή ηνπ νζηίηε ηζηνύ, ν νπνίνο δεκηνπξγεί 
ηα νζηά. Απηό έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ ειάηησζε 
ηεο αληνρήο ηνπο θαη θαηά ζπλέπεηα ηελ 
πξόθιεζε θαηαγκάησλ. Αλάινγα κε ηελ αηηία ε 
νζηενπόξσζε δηαθξίλεηαη ζε πξσηνπαζή ή 
ηδηνπαζή θαη ζε δεπηεξνπαζή. Λόγσ ησλ 
επηκέξνπο απηώλ κνξθώλ ηεο, ε αληηκεηώπηζή 
ηεο εμαηνκηθεύεηαη αλάινγα κε ηνλ αζζελή, ηελ 
ειηθία ηνπ θαη θπξίσο κε ηελ αηηία πνπ πξνθάιεζε 
ηε κείσζε ηεο νζηηθήο κάδαο.  

Οη αλαίηηεο νζθπαιγίεο θαη ξαρηαιγίεο, ε αίζζεζε 
όηη κάθξπλαλ ηα ξνύρα καο ή εκθαλίζηεθαλ 
θαηάγκαηα κεηά από άζθεζε ζρεηηθά κηθξήο 
ηζρύνο, κπνξεί λα ζεκαίλνπλ πηζαλή 

νζηενπόξσζε. Μεηά από θάπνηεο αηκαηνινγηθέο 
θαη αθηηλνινγηθέο εμεηάζεηο κπνξεί λα δηαπηζησζεί αλ ππάξρεη νζηενπόξσζε ή όρη.  Όπσο 
επηζεκαίλεηαη όκσο, ε νζηενπόξσζε είλαη κηα ζπλερώο κεηαβαιιόκελε λόζνο θαη ρξεηάδεηαη όρη 
κόλν παξαθνινύζεζε αιιά θαη ζπλέπεηα από ηνλ αζζελή.  

Ο θίλδπλνο εκθάληζεο νζηενπόξσζεο είλαη άκεζα ζπλπθαζκέλνο θαη αληηζηξόθσο αλάινγνο κε 
ηα επίπεδα νζηηθήο ππθλόηεηαο. Η κέγηζηε νζηηθή ππθλόηεηα επηηπγράλεηαη πξηλ ην 35ν έηνο θαη 
δηαηεξείηαη ζηαζεξή πεξίπνπ κέρξη ην 45ν, ειηθία από ηελ νπνία αξρίδεη λα θαηαγξάθεηαη ζπλερήο 
κείσζε. Οη γπλαίθεο είλαη πεξηζζόηεξν επάισηεο, δεδνκέλνπ όηη παξνπζηάδνπλ κεγαιύηεξε 
κείσζε νζηηθήο ππθλόηεηαο ηελ πεξίνδν κεηά ηελ εκκελόπαπζε. Γη' απηόλ αθξηβώο ην ιόγν, είλαη 
πνιύ ζεκαληηθή ε πγηεηλή θαη κειεηεκέλε δηαηξνθή πνπ θαιύπηεη ηηο απμεκέλεο αλάγθεο ησλ 
γπλαηθώλ, βνεζά ηνλ νξγαληζκό ηνπο λ' απνξξνθήζεη αιιά θαη λα ζπγθξαηήζεη ην αζβέζηην, 
δηαηεξώληαο έηζη ηελ νζηηθή κάδα ζε πςειά επίπεδα. Δεδνκέλνπ όηη ζύκθσλα κε επηζηεκνληθέο 
έξεπλεο ην αζβέζηην απνξξνθάηαη θαη ζπγθξαηείηαη από ηα νζηά όηαλ ζπλδπάδεηαη κε καγλήζην 
θαη βηηακίλε Δ3, ν ζπλδπαζκόο ησλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ απηώλ είλαη άθξσο απαξαίηεηνο. 
Απνηεινύλ ηνλ πην θπζηθό ηξόπν γηα λα «ρηίζεηε» θαη λα δηαηεξήζεηε έλα γεξό ζθειεηό 

Η θαιή δηαηξνθή, νη δξαζηεξηόηεηεο όπσο ην ηαθηηθό πεξπάηεκα θαη ε άζθεζε κε βάξε, κπνξνύλ 
λα ζαο βνεζήζνπλ λα απνθύγεηε ηελ νζηενπόξσζε. Τν αζβέζηην είλαη ζεκαληηθό γηα ηνλ 
νξγαληζκό. Πόζν όκσο είλαη αξθεηό; Οη γπλαίθεο πξέπεη λα παίξλνπλ 1.200 κε 1.500 mg 
εκεξεζίσο, ελώ νη άληξεο όρη πεξηζζόηεξα από 1.000 έσο 1.200 mg εκεξεζίσο. Η βηηακίλε Δ 
είλαη επίζεο πνιύ βαζηθή. Τν ζώκα καο ηελ παξάγεη όηαλ εθηίζεηαη ζηνλ ήιην.  

 



 

 

Σημανηικά θπεπηικά ζηοισεία για ηα οζηά 
 

 Η Βιηαμίνη Γ: Απνηειεί ηε βάζε γηα ηε δεκηνπξγία θνιιαγόλνπ πνπ είλαη έλα από ηα πξώηα 
ζηνηρεία ζην ζρεκαηηζκό ησλ νζηώλ. Υπάξρεη άθζνλε ζηα θίηξα, ζηηο ληνκάηεο, ζηηο θξάνπιεο, 
ζηηο πηπεξηέο, ζην κπξόθνιν θαη ζηηο παηάηεο.   

 Το μαγνήζιο: είλαη αθόκα έλα κεηαιιηθό ζηνηρείν πνπ βνεζά ζην ζρεκαηηζκό ησλ νζηώλ. Η 
νζηηθή ππθλόηεηα είλαη κεγαιύηεξε ζε όζνπο ιακβάλνπλ αξθεηό καγλήζην κέζσ ηεο 
δηαηξνθήο. Υπάξρεη ζηα ιαραληθά, ζηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο, ζηνπο μεξνύο θαξπνύο, 
ζηα όζπξηα θαη ζηηο παηάηεο.  

 Βιηαμίνη Κ και κάλιο:  Η βηηακίλε Κ επηβξαδύλεη ηελ απώιεηα νζηηθήο κάδαο θαη επηηαρύλεη ηε 
ζεξαπεία ησλ θαηαγκάησλ. Δηαηξνθηθέο πεγέο ηεο είλαη ηα ιαραληθά κε θύιια (όπσο ιάραλν, 
καξνύιη) θαη ην ειαηόιαδν. Τν θάιην κπνξεί λα βξεζεί ζε θξνύηα θαη ιαραληθά, όπσο θαη ζηηο 
κπαλάλεο θαη ηηο παηάηεο. Όζνη αθνινπζνύλ δηαηξνθή πινύζηα ζε θάιην έρνπλ ζπλήζσο 
ππθλόηεξα νζηά.  

 Ψεςδάπγςπορ: Σπκβάιιεη θαη απηόο ζηε δεκηνπξγία ησλ νζηώλ. Πεξηέρεηαη ζηα ζαιαζζηλά θαη 
θπξίσο ζηηο δσηθέο πξσηεΐλεο.  

 
Για να παπαμείνεηε γεπέρ ... υρ ηο κόκαλο 
 

 Πποζέξηε ηην καηανάλυζη αλαηιού: Τν λάηξην πνπ βξίζθεηαη ζην θνηλό αιάηη κπνξεί λα 
απμήζεη ηελ πνζόηεηα ηνπ αζβεζηίνπ πνπ ράλεηε κε ηα νύξα. Μεηώζηε ηελ θαηαλάισζή ηνπ 
πεξηνξίδνληαο ηηο επεμεξγαζκέλεο θαη έηνηκεο ηξνθέο θαη απνκαθξύλνληαο ηελ αιαηηέξα από 
ην ηξαπέδη. Αληηθαηαζηήζηε ην κε ζαιαζζηλό αιάηη πνπ είλαη πνιύ πεξηνξηζκέλν ζε 
πεξηεθηηθόηεηα λαηξίνπ.  

  Αποθύγεηε ηιρ δίαιηερ με τηλή πεπιεκηικόηηηαρ ζε ππυηεΐνερ: Μειέηεο έρνπλ δείμεη όηη ε 
πξόζιεςε ππεξβνιηθήο πνζόηεηαο πξσηετλώλ απμάλεη ηελ απώιεηα αζβεζηίνπ κέζσ ησλ 
νύξσλ.  Απηό ζπκβαίλεη γηαηί θάζε έλα γξακκάξην πξσηεΐλεο πνπ παίξλνπκε, αθαηξείηαη από 
ηα νζηά έλα ρηιηνγξακκάξην αζβεζηίνπ.   Άιισζηε, θαιό είλαη εδώ λα πνύκε πσο ε 
νζηενπόξσζε είλαη αζζέλεηα ησλ αλαπηπγκέλσλ ιαώλ όπνπ ε θαηαλάισζε θξέαηνο, 
πνπιεξηθώλ θαη ςαξηώλ είλαη ππεξβνιηθή.  

 Το αλκοόλ με μέηπο: Η ππεξβνιηθή θαηαλάισζε αιθνόι κπνξεί λα κεηώζεη ηελ ηθαλόηεηα ηνπ 
νξγαληζκνύ λα απνξξνθήζεη ην αζβέζηην θαη απηό κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ζεκαληηθή κείσζε 
ηνπ αζβεζηίνπ.  

 
Γιαηήπηζη ηος αζβεζηίος 
 
Σπγθεθξηκέλα ν κεραληζκόο δηαηήξεζεο ηνπ αζβεζηίνπ ηνπ νξγαληζκνύ ζε θπζηνινγηθά επίπεδα 
δελ ιεηηνπξγεί θαιά κεηά ηελ εκκελόπαπζε θαη ζηε γεξνληηθή ειηθία. Τα πξώηα 4-5 ρξόληα κεηά 
ηελ εκκελόπαπζε, ππάξρεη έληνλε θζνξά ησλ νζηώλ θαη κε ηε γήξαλζε κεηώλεηαη ε απνξξόθεζε 
ηνπ αζβεζηίνπ από ην έληεξν. Όηαλ δελ θαιύπηνληαη νη αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνύ ζε αζβέζηην από 
ην θαζεκεξηλό δηαηηνιόγην, ηόηε ν νξγαληζκόο ζηξέθεηαη ζηηο απνζήθεο ηνπ, ηα νζηά, θαη αξρίδεη λα 
δηαζπά ηνπο θξπζηάιινπο ηνπ αζβεζηίνπ ώζηε λα ην απειεπζεξώζεη γηα λα ιεηηνπξγήζνπλ ζσζηά 
ηα βαζηθά όξγαλα όπσο ε θαξδηά, ν εγθέθαινο, νη κύεο θ.ά.Αλ ε αλάγθε γηα αζβέζηην ζπλερίδεηαη 
γηα ρξόληα, ηόηε ηα νζηά θζείξνληαη θαη αξρίδνπλ λα απνθηνύλ κηθξέο ηξύπεο. Πξννδεπηηθά νη 
ηξύπεο απηέο απμάλνληαη ζε δηάκεηξν θαη αξηζκό. Όηαλ ν βαζκόο νζηενπόξσζεο κεγαιώζεη θαη ε 
αληνρή ησλ νζηώλ κεησζεί πνιύ, ηόηε ηα νζηά αξρίδνπλ λα ζπάλε εύθνια αθόκε θαη κε ηελ 
εθαξκνγή κηθξήο πίεζεο επάλσ ηνπο ή αθόκε θαη κε ην βάξνο ηνπ ζώκαηνο. Τόηε ιέκε όηη ην 
«νζηνύλ έπαζε θάηαγκα». Έρεη απνδεηρζεί όηη ε επαξθήο θαηαλάισζε αζβεζηίνπ ζε όιε ηε 



 

 

δηάξθεηα ηεο δσήο καο κπνξεί λα κεηώζεη ηα θαηάγκαηα κέρξη θαη 50%. Η απμεκέλε πξόζιεςε 
αζβεζηίνπ ζηνπο ελήιηθεο δελ απνηξέπεη ηελ νζηενπόξσζε απιά επηβξαδύλεη ηελ εκθάληζή ηεο. 

Τα θξίζηκα ρξόληα γηα ηελ απνθπγή ηεο νζηενπόξσζεο είλαη ηα πξώηα 25 ρξόληα ηεο δσήο καο. 
Έηζη, όζα άηνκα θαηαθέξνπλ λα έρνπλ άξηζηε νζηηθή κάδα ζηα 25 ρξόληα ηνπο, έρνπλ κεησκέλεο 
πηζαλόηεηεο λα εκθαλίζνπλ νζηενπόξσζε, ιόγσ ηνπ πςεινύ απνζεκαηηθνύ αζβεζηίνπ ζηα νζηά 
ηνπο. Γηα ηελ απνθπγή ηεο νζηενπόξσζεο πξέπεη λα ππάξρεη επαξθήο πξόζιεςε αζβεζηίνπ θαζ’ 
όιε ηε δηάξθεηα ηεο δσήο, αιιά ηδηαίηεξα ηα ρξόληα ηεο αλάπηπμεο, ζπλέρηζε ηεο πξόζιεςεο 
αζβεζηίνπ κεηά ηα 25 ρξόληα ηεο δσήο, κε ζθνπό ηελ επηβξάδπλζε ηεο απνβνιήο αζβεζηίνπ από 
ηα νζηά.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


