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Pochwaly dla ksigzki Zdrowe kosci

Zdrowe kosci fo cenny zbior szczegdlowych informacji o tym jak polg-
czy¢ Cwiczenia fizyczne (krotkie spacery szybkim krokiem plus cwiczenia
z cigzarem ciata) i ukierunkowang dietg (ekologiczng, wegetariariskg
i niskotluszczowq) z suplementami potrzebnymi do ochrony ciata przed
ltamliwymi kosémi lub ich calkowitq utraty.

— ForeWord

Informacje przedstawiono w prosty, latwy w odbiorze sposcb, umozli-
wiajgcy zrozumienie czytelnikowi niewdrozonemu w temat. 1o swiet-
na propozycia dla oséb szukajgcych naturalnych sposobow zapobiegania
osteoporozie.

— Library Journal

Twoje kosci poddawane sq cigglemu dzialaniu stresu, wigc dobrze jest
0 nie zadbaé. Z.drowe kosci. Jak samodzielnie zapobiec osteoporozie
i cofngé jej skutki, fo0 przewodnik dla zachowania zdrowych kosci,
w ktorym autorka, Lara Pizzorno, radzi kobietom, jak z uplywem lat
zachowac zdrowy uklad kostny, a takze rozwiewa powszechnie utarte
przekonanie, ze x wiekiem kobiece kosci stajq sig delikatniejsze. Ostrze-
gajgc przed niebezpieczeristwem zazywania lekdw na osteoporozg, au-
torka zachgca do stosowania sprawdzonej juz przed laty diety i cwiczeri
dla zachowania zdrowia w podeszlym wieku. 1o obowigzkowa lektura
dla kazdej aktywnej kobiety, chegceej utrzymac forme.

— Midwest Book Review

Lara Pizzorno z empatiq daje czerwong kartkg konwencjonalnej osteo-
logii. Zachgcajge do stosowania metod naturalnego zapobiegania oste-
oporozie i leczenia jej, ksigzka Zdrowe kosci oferuje przystgpne porady
specjalistow dla zachowania zdrowego ukladu kostnego.

— Spirit of Change Magazine



Zdrowe kosci

Osteoporoza to spigcy potwor, wkradajgcy si¢ niepostrzezenie w naszq
starzejqgcq sig populacje. Lara Pizzorno wreszcie rozjasnia mroki tej sze-
rzqcej sig po cichu epidemii, podsuwajgc na nig sposoby. Obowigzkowa
lektura po 50-tce! Dzigki za napisanie tej ksigzki, Laro; podarowatem
Jq zonie.

— dr Wayne Jonas, prezes Samueli Institute

Ksigzka ta jest petna madrosci — informacji przekazanych w prosty, zro-
zumiaty i latwy w zastosowaniu sposch. Serdecznie polecam jg wszyst-
kim troszczgcym sig o zachowanie zdrowego ciafa.

— dr Bernie Siegel,

Zdrowe kosci fo nietrudny przewodnik o osteoporozie, chorobie bedg-
cej jedng z najwigkszych problemow zdrowotnych wspdtczesnego Zycia.
Czytelniku po 30~ce: nie powinienes ignorowac informacyi tu zawartych.

—dr Larry Dossey,

1a doskonala pozycja. W sposéb jasny, kompetentny i dokladny wyjasnia
Prayczyny powstawania osteoporozy, proé/emy Jej towarzyszqce, a takze
przedstawia gotowe rozwigzania. Pomimo zlozonosci podjetego tematu,
ksigzka jest latwa w odbiorze i jednoczesnie bardzo kompetentna, blysko-
thiwie prezentujqc bezpieczne, naturalne i efektywne sposoby zapobiegania
oraz leczenia osteoporozy. Gorgco polecam!
— Leon Chaitow, honorowy czlonek Uniwersytetu Westminster,
redaktor naczelny londynskiego oddzialu
Journal of Bodywork & Movement Therapies

1o najlepsza ksigzka o zdrowiu jakg kiedykolwiek napisano — absolutnie
fantastyczna! Dyplomowana masazystka Lara Pizzorno, przedstawia
poparte badaniami naukowymi rady, stosowne dla kobiet i meZczyzn
w kazdym wieku, stuzqce wypracowaniu oraz utrzymaniu zdrowego
uktadu kostnego. Ten ztozony temat prezentuje w prosty, zrozumia-
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by sposcb, ktory mobilizuje czytelnika do wzigcia odpowiedzialnosci za
zdrowie uktadu kostnego. Gorgceo polecam!
— George Mateljan, filantrop

Zdrowe kosci autorstwa Lary Pizzorno, to bardzo przystepna, prowo-
kujgca do dzialania, przekonujgca, obowigzkowa lektura, pelna zaska-
kujgcych wnioskow na temat ostabienia ukladu kostnego zwiqzanego
z wiekiem.

— dr n. med Peter D’Adamo, propagator medycyny naturalne;

Cata potrzebna wiedza dla zachowania zdrowego ukladu kostnego za-
warta jest w tej ksigzce. Petna cennych informacyi, ale latwa w odbiorze.
Podane informacje na temat budowy uktadu kostnego i porady sq tatwe do
zastosowania w praktyce, co czyni ksigzke nie tylko doskonatym Zrodfem
informacji, lecz réwniez inspirujgcg.

— Lani Lopez, dyplomowana naturoterapeutka






Przedmowa

Wspélczesne kobiety stworzyly nowy obraz ,starosci”. Mozesz
w naturalny sposéb zachowaé zdrowe kosci przez cale zycie.
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Zdrowe kosci

Ilustracja na okladce przedstawia mnie — Lar¢ (obecnie 60-latke),
wspolautorke tej ksigzki, w Dniu Matki w Stehekin w stanie Wa-
szyngton w 2009 r. Tuz po 50-tce zdiagnozowano u mnie osteopenig.
Dzi$§ mam mocne, zdrowe kosci, co zawdzigczam stosowaniu zalecen
zawartych w tej ksigzce. Genetycznie jestem wysoce obcigzona ryzy-
kiem osteoporozy, ale teraz bede pierwsza kobietg w rodzinie, ktéra
nie umarla na chorobe zwigzang z osteoporoza. I ty tez mozesz mie¢
mocne, zdrowe kosci przez cale Zycie.



ROZDZIAt 4

Jakie inne czynniki zwiekszajg
ryzyko osteoporozy?

Czy osteoporoza to choroba dziedziczna?

Maksymalna mineralna gestos¢ kosci czy masa kostna, ktérg osia-
gamy pomiedzy 20-tym a 30-tym rokiem zycia, w duzym stopniu
zalezy od czynnikéw genetycznych.”® Niektére badania sugeruja, ze
maksimum masy kostnej az w 80% zalezy od czynnikéw genetycz-
nych! Cérki kobiet, ktére przebyly ztamania osteoporotyczne, maja
mniejszg mase¢ kostng niz ich réwiesnice, zas krewni pierwszego stop-
nia (rodzice, bracia, siostry i dzieci) kobiet z osteoporoza majg ten-
dencj¢ do posiadania mniejszej masy kostnej niz analogiczni krewni
kobiet bez przypadkéw osteoporozy w rodzie.'!

Stopien utraty masy kostnej po przebyciu menopauzy takze zalezy
od dziedzictwa genetycznego. Mimo ze zaleznos¢ genetyczna stop-
nia utraty masy kostnej w procesie starzenia nie jest az tak duza, jak
zalezno$¢ genetyczna dotyczaca procesu budowy kosci, indywidual-
ny wplyw genéw na stopieni utraty masy kostnej moze siegac 56%.'2
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Zdrowe kosci

CO TO OZNACZA DLA CIEBIE?

Podobnie jak niektérzy ludzie moga pali¢ przez 50 lat i nigdy nie
zachorowaé na nowotwor czy przewlekla obturacyjna chorobe pluc,
inni zachowuja wrodzong zdolnos¢ do budowy i utrzymania bardzo
mocnych kosci o gestej strukturze. Jesli twoja matka, ciotka i/lub
babcia doznaly zlaman bioder lub innych ztaman z powodu kru-
chosci kosci, istnieje prawdopodobieristwo, ze nie nalezysz do wyzej
wspomnianej grupy!

Nie oznacza to jednak, ze grozi ci osteoporoza. Mozesz by¢ pierw-
szg kobietg w rodzinie od pokolen, ktéra przezyje cale zycie zacho-
wujac piekng wyprostowang sylwetke dzigki mocnym i zdrowym
kosciom. Ale do tego niezb¢dne jest odpowiednie odzywianie, styl
zycia oraz dobdr suplementéw wedle zalecert zawartych w tej ksigz-
ce. Twoje kosci potrzebuja kazdej twojej pomocy.

Bypass gastryczny — pomoc w otytosci,
lecz szkoda dla kosci

Bypass gastryczny (inaczej resekcja jelita cienkiego) redukuje po-
wierzchnie absorpcyjna jelit, przez co zmniejsza zdolnos¢ organi-
zmu nie tylko do absorpciji ttuszczu i kalorii, ale réwniez wszelkich
sktadnikéw odzywczych potrzebnych do utrzymania i budowy
zdrowych kosci.

Bypass gastryczny (w jezyku medycznym zwany operacja wyltacze-
nia zoladka) jest najczgstsza metodg leczenia otylosci patologiczne;j
w Stanach Zjednoczonych. Poniewaz operacja ta polega na wyko-
naniu bypassu w miejscach o najwickszej absorpcji wapnia, pacjenci
cierpig na niedobér wapnia i witaminy D. Powoduje to wzmozong
aktywnos¢ i wydzielanie hormonu przytarczyc. Hormon ten wply-
wa w dwojaki sposéb na uktad kostny: powoduje wzrost produkcji
najaktywniejszej formy witaminy D (1,25-dihydroksywitamina
D), pomagajacej nam w wigkszej absorpcji wapnia z pozywienia,
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Jakie inne czynniki zwiekszajq ryzyko osteoporozy?

po drugie zas wzmozona resorpcje tkanki kostnej (jej rozpad) dla
uwolnienia wickszej ilosci wapnia w celu wykorzystania go w calym
organizmie.'®

Wapri pelni wiele funkeji w organizmie, w tym ma bardzo wazny
udzial w wielu kluczowych procesach fizjologicznych niezwigzanych
z ko$¢mi. Na przyklad pomaga w krzepnigciu krwi, bysmy nie wy-
krwawili si¢ na $mier¢, gdy si¢ skaleczymy; bierze udzial w prze-
sytaniu impulséw w uktadzie nerwowym do mies$ni, by mogly si¢
kurczy¢ (w przypadku serca skurcze to po prostu jego bicie); reguluje
prace blon komérkowych, tak by wchlanialy potrzebne substancje,
a usuwaly zbedne.

Z uwagi na fakt, ze sg to bardzo wazne czynnosci zyciowe, organizm
Scisle kontroluje ilo§¢ wapnia we krwi, aby zapewnic jego wlasciwe ilo-
$ci organizmowi. Nasze kosci, w ktérych gromadzi si¢ 99% wapnia, sg
,bankiem wapnia”, z ktérego jest on pobierany, dla utrzymania prawi-
dlowego poziomu we krwi, kiedy tylko zachodzi taka potrzeba — a tak
si¢ dzieje po bypassie gastrycznym (lub kiedy spozywamy zbyt mate
ilosci wapnia z pozywienia lub suplementéw diety).

Udowodniono, ze opasanie zoladka, inny rodzaj zabiegu w leczeniu
otylosci patologicznej, jest bezpieczna, odwracalng i skuteczng alter-
natywa dla operacji wylaczenia zotadka. W znacznie mniejszym stop-
niu przyczynia si¢ do utraty tkanki kostnej niz pozostale interwencje
chirurgiczne. Zabieg ten polega na umieszczeniu silikonowej opaski
w gérnej czesci zoladka i utworzeniu malej kieszeni, mieszczacej od
100 do 200 ml pozywienia. Kieszen ta szybko wypelnia si¢ w trakcie
jedzenia, a opaska spowalnia jego przechodzenie do dolnej czesci
zoladka. W chwili gdy gérng czes¢ wypelni pozywienie, mézg otrzy-
muje informacje, ze caly Zoladek jest pelen, co pomaga jes¢ mniej,
rzadziej i z czasem chudna¢. Na przestrzeni od szesciu do o§miu lat
spadek wagi przy zastosowaniu opasania zoladka jest poréwnywalny
z wynikami uzyskanymi metodg bypassu gastrycznego, jednak wielu
lekarzy i pacjentéw czeéciej wybiera bypass gastryczny, poniewaz daje
on szybsze rezultaty utraty wagi i rozwigzuje problem cukrzycy.’*
Pomija si¢ fakt, Ze utrata wagi ciala wiaze si¢ z utrata masy kostne;.
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Zdrowe kosci

CO TO OZNACZA DLA CIEBIE?

Kazda z tych operacji zmniejsza zdolno$¢ organizmu do przyswa-
jania wapnia i innych sktadnikéw odzywczych niezbgdnych dla
zdrowia kosci. Jesli przeszedles taki zabieg lub rozwazasz mozliwos¢
poddania si¢ takiemu zabiegowi z powodu otylosci patologiczne;j,
porozmawiaj ze swoim lekarzem o potencjalnych zagrozeniach dla
kosci. Periodyki medyczne ostrzegaja lekarzy, ze takie konsekwencje
to raczkujacy temat, a wielu lekarzy nie ma tej swiadomosci.’

Chociaz zwigkszone spozycie wapnia i witaminy D nie wstrzymu-
je pracy hormonu przytarczyc ani nie zapobiega wzrostowi resorpcji
kosci spowodowanej przez bypass gastryczny, mozliwe jest, ze wy-
sokowchlanialne suplementy moga przyczyni¢ si¢ do zmniejszenia
uszkodzen kosci.”*® Wszystkie osoby, ktére poddaly si¢ takim zabie-
gom, powinny przyjmowac suplementy wapnia w postaci cytrynianu
wapnia a nie weglanu wapnia.”

Co majg wspoalnego watroba i nerki z kosémi?

Zapewne styszales, jak wazng role dla zdrowia twoich kosci odgrywa
witamina D. Oto dlaczego: witamina D stymuluje absorpcje wapnia
z jelit i jego resorpcje z nerek, znacznie zwickszajac prawdopodo-
biedstwo, ze odpowiednia ilo§¢ wapnia potrzebna calemu organi-
zmowi znajdzie si¢ w krwiobiegu.

Jednakze to dzialanie witaminy D nie nastapi, dopdki nie zostanie
ona przemieniona w swa najbardziej aktywna forme. Przemiana ta
zachodzi w dwéch fazach: pierwsza w watrobie, a druga w nerkach.
Z tego wlasnie powodu dysfunkcja watroby czy nerek moze po-
gorszy¢ aktywizacje witaminy D, absorpcje wapnia, a tym samym
zdrowie kosci.

Blisko 23% pacjentéw z przewlekla choroba watroby cierpi na
osteoporoz¢. By¢ moze myslisz, ze to nie dotyczy ciebie, poniewaz

* Patrz strona 193.
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jest to rzadka choroba i dotyka osoby z problemem alkoholowym lub
zapaleniem watroby. Mylisz sie.

Obecnie najgwaltowniej szerzaca si¢ choroba watroby jest nie-
alkoholowe stluszczenie watroby (ang. NAFLD) wywotane insuli-
noopornoscig i cukrzycy typu 2. Po okresie menopauzy ryzyko za-
chorowania na te chorobe gwaltownie wzrasta. Zaskakujaco wysoki
odsetek kobiet (55%) powyzej 60-go roku zycia ma uposledzong
czynno$¢ watroby wywolang niealkoholowym stluszczeniem watro-
by."” Wysokie ci$nienie tetnicze i cukrzyca takze zwigkszaja ryzyko
przewleklej niewydolnosci nerek, ktéra, jak sie szacuje, dotyka w Sta-
nach Zjednoczonych 11,5% dorostych w wieku 20 lub wigcej lat.”*®

CO TO OZNACZA DLA CIEBIE?

Niealkoholowe stluszczenie watroby i inne choroby watroby czgsto
przebiegaja bezobjawowo, totez mogg by¢ niezdiagnozowane. Oso-
by, u ktérych rozpoznano zespél metaboliczny lub cukrzyce typu 2,
powinny by¢ raz do roku poddane badaniom czynnosci watroby.'

Objawy pogarszania si¢ czynnosci nerek takze sa niewyrazne
i moga umkna¢ uwadze. Naleza do nich ogélne nie najlepsze samo-
poczucie i utrata apetytu. Pamigtaj, aby w ramach corocznych badan
znalazlo si¢ oznaczenie poziomu kreatyniny. Podwyzszony poziom
wskazuje na spadek czynnosci watroby oraz zdolnosci wydalania
produktéw ubocznych.

Osoby z przewlekty chorobg watroby lub niewydolno$cig nerek
znajdujg si¢ w grupie podwyzszonego ryzyka niedoboru witaminy D
lub zachorowania na osteoporoze. Wykazano, ze zazywanie suple-
mentu witaminy D pomaga zmniejszy¢ stopied utraty masy kostnej
zwigzanej z chorobami watroby i nerek.’®

111



Zdrowe kosci

Czym jest nadczynnos¢ przytarczyc
i co ma wspalnego z ko$émi?

Nadczynno$¢ przytarczyc to schorzenie polegajace na nadmiernej
aktywnosci gruczoléw przytarczycznych (hiper = ponad, powyzej
normy), skutkujace ponadnormatywng produkcja hormonu przytar-
czyc. Wyréznia si¢ dwa typy nadczynnosdci przytarczyc: pierwotng
i wtérng.

Pierwotna nadczynno$¢ przytarczyc wystepuje stosunkowo rzad-
ko. Jest ona choroba samych gruczoléw przytarczycznych, zwykle
niewiadomego pochodzenia, najczgsciej z ciezkim przebiegiem.
Niekiedy wymaga leczenia chirurgicznego.

Wotérna nadczynno$¢ przytarczyc ma prawie zawsze lagodny
przebieg, stad niekiedy bywa niezdiagnozowana. Wtérna nadczyn-
no$¢ przytarczyc nie jest chorobg (w przeciwienstwie do postaci
pierwotnej), tylko reakcja obronng organizmu w celu podwyzszenia
niekorzystnego dla zdrowia zbyt niskiego poziomu wapnia we krwi,
wynikajacego z niezapewniania wiasciwej ilosci tego pierwiastka
w pozywieniu badz z wielu innych przyczyn wymienionych ponizej.

Mimo ze hormon przytarczyc powoduje wzrost wytwarzania
przez organizm najaktywniejszej postaci witaminy D (1,25-dihy-
droksywitamina D), wspomagajacej absorpcje wigkszej iloéci wapnia
z jelit, hormon przytarczyc powoduje takze wzmozong aktywnos¢
osteoklastéw i resorpcje kosci (rozpad tkanki kostnej) w celu uwol-
nienia wapnia z kosci dla innych potrzeb catego organizmu.

Poziom wapnia na tyle niski, by wywola¢ wtérng nadczynnos¢
przytarczyc, ma przyczyn¢ w niedoborze dziennej dawki wapnia
i witaminy D, a takze przewleklej niewydolnosci nerek, przewle-
ktej choroby watroby, niskiego poziomu kwasu zolagdkowego (niedo-
kwasnosci, stosunkowo czgstej po 50-tym roku zycia), zespolu zlego
wchlaniania wapnia (i innych mineratéw, czgsto wywolany ,ukryta”
nietolerancja glutenu) lub bypassu gastrycznego. Takze otylos¢ ma
zwigzek ze wzrostem hormonu przytarczyc, ktéry dodatkowo pod-
nosi si¢ z wiekiem, zaréwno u mezczyzn jak i u kobiet.
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Ostatnio wykazano zwigzek pomig¢dzy zbyt wysokim poziomem
hormonu przytarczyc i nie tylko osteoporoza, ale takze z zaburze-
niami poznawczymi i ot¢pieniem starczym (chorobg Alzheimera).
Zwigzek ten wyjasnia si¢ faktem, ze utrzymujacy si¢ wysoki poziom
hormonu przytarczyc z mézgu zwigksza ryzyko przewapnienia or-
ganizmu, prowadzacego do uposledzonego przeplywu krwi, a tym
samym degeneracji mézgu.'!

Na szcze$cie najnowsze badania obejmujace 37 pacjentek w wieku
od 76 do 89 lat wykazaly, ze spozycie wzbogaconego produktu na-
bialowego zwierajacego tylko okolo 17-25% zalecanego dziennego
spozycia wapnia i witaminy D, obnizylo poziom hormonu przytar-
czyc i podnioslo poziom witaminy D i markeréw tworzenia kosci
w ciggu zaledwie jednego miesigca.'?

CO TO OZNACZA DLA CIEBIE?

Coroczne kontrolne badania lekarskie powinny zawiera¢ oznaczenie
poziomu hormonu przytarczyc, zwlaszcza jesli zazywasz teryparatyd
(Forteo®). Norma wynosi 10-55 nanograméw na mililitr (ng/ml); jed-
nakze najnowsze badania sugeruja, ze juz poziom przekraczajacy 30
jednostek moze wywota¢ nieoptymalny pobér wapnia i witaminy D.'

Przekraczajacy norme poziom hormonu przytarczyc wskazuje, ze
nie zapewniasz organizmowi wystarczajacej ilosci wapnia i witaminy
D oraz ze jeste$ z grupie podwyzszonego ryzyka nie tylko zacho-
rowania na osteoporoze, lecz takze wystapienia zaburzen funkeji
poznawczych i choroby Alzheimera. Przy wsparciu lekarza staraj si¢
zwigkszy¢ spozycie wapnia i witaminy D, nastepnie po miesiacu lub
dwéch zbadaj ponownie poziom hormonu przytarczyc.

CzY MASZ NADCZYNNOSC TARCZYCY?

Nadczynno$¢ tarczycy to dobrze znany czynnik sprzyjajacy osteopo-
rozie, niezaleznie od wieku i plci. Hormony wytwarzane i wydzielane

* Patrz strona 72, a takze 289-291.
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przez gruczol tarczycy reguluja procesy metaboliczne w organizmie.
Jesli ich poziom jest zbyt wysoki, niezaleznie od tego, czy jest si¢
w wieku przed — czy pomenopauzalnym, kobieta czy mezczyzng,
przyspiesza to wszystkie procesy metaboliczne, w tym tempo proce-
su odbudowy kosci.

Jeden epizod przebudowy kosci zawiera w sobie okres 3-5 tygodni,
bedacy etapem resorpcji dokonywanym przez osteoklasty, drugim
za$ kosciotworzenie dokonywane przez osteoblasty na przestrzeni
okolo 3 miesigcy; stara tkanka zastepowana jest nowa. W wyniku
przyspieszonego metabolizmu koéci zaobserwowanego przy nad-
czynnosci tarczycy, resorpcja kosci zachodzi predzej, co powoduje
utrate okolo 10% masy kostnej na kazdy cykl metaboliczny. Nic wigc
dziwnego, ze szybko skutkuje to obnizona mineralng gestoscia kosci
oraz podwyzszonym ryzykiem zlaman.'** Na szczescie nadczynnosé
tarczycy to stosunkowo rzadka choroba.

Czy twoje ulubione zajecie to siedzenie?

Jesli cheesz zachowaé zdrowe kosci, ruszaj si¢! Cwiczenia fizyczne
pomagaja budowac i utrzymac mase kostng poprzez stymulacje pra-
cy osteoblastéw. To prawda, ze osoby mlodsze moga osiagnaé 2-5%
wzrost mineralnej gestosci kosci dzieki aktywnosci fizycznej, ale my,
ludzie starsi, mozemy osiagna¢ wynik na poziomie 1-3% rocznie.’®®

I na odwr6t, jesli wickszos¢ twoich codziennych zaje¢ wiaze sig
z siedzeniem, 6w siedzacy tryb zycia natychmiast przyspieszy utrate
masy kostnej. Mnéstwo badan to potwierdzilo.'*® Jedno z najnow-
szych badan, ktére objelo 59 kobiet w wieku pomenopauzalnym
z osteoporozg lub osteopenia, z ktérych 30 odbylo roczny program
¢wiczen oporowych, a pozostate 29 nie ¢wiczylto. Pod koniec badan
w grupie kobiet ¢wiczacych zaobserwowano 1,17% wzrost mineral-
nej gestosci kosci w odcinku ledzwiowym. U kobiet nie¢wiczacych
nastapil spadek mineralnej gestosci kosci w analogicznym odcinku

kregostupa o0 2,26%.
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Aerobik, ¢wiczenia z cigzarem ciala oraz ¢wiczenia oporowe oka-
zaly si¢ skuteczne w zwickszeniu mineralnej gestosci kosci w okoli-
cach kregostupa u kobiet w wiecku pomenopauzalnym; na przyrost
masy kostnej w okolicach bioder najlepsze sg spacery.®®

Codzienny 15-20 minutowy spacer szybkim krokiem moze zdecy-
dowad, czy zyskasz, czy utracisz masg kostng. W innych najnowszych
badaniach przeprowadzonych w grupie 37 kobiet prowadzacych
siedzacy tryb zycia, 20 prowadzilo go dalej, podczas gdy 17 pozosta-
tych uprawialo szybkie spacery przez srednio 16,9 minuty dziennie.
W tym samym badaniu druga grupa skladajaca si¢ z 31 kobiet, 15
powrdcilo do siedzacego trybu zycia po rocznym codziennym spa-
cerowaniu, a 16 pozostalych kontynuowalo szybkie spacery przez
kolejny rok. Chodzily one srednio 20,8 minuty dziennie — tyle, ile
mozesz wygospodarowaé w czasie przerwy na lunch. Z koricem badan
zmierzono mineralng gesto$é kosci w kosci pigtowej (kosci skokowej)
i odnotowano znaczny jej spadek (o 2,7%) u kobiet, ktére zaprzestaty
chodzenia i powrdcily do siedzacego trybu zycia, oraz duzy jej wzrost
(7,4%) u kobiet uprzednio prowadzacych siedzacy tryb zycia, ale za-
czely regularnie chodzié¢ na szybkie spacery.’®’

Nawet jesli zdiagnozowano u ciebie osteopeni¢ lub osteoporo-
z¢, aktywnoscig fizyczng mozesz znacznie dopoméc swoim kosciom
w przywréceniu im zdrowia. W kolejnych niedawno przeprowadzo-
nych badaniach naukowcy przyjrzeli si¢ wpltywowi programu ¢wiczen
grupowych na mineralng gestos¢ kosci, bél oraz jakos¢ zycia u kobiet
w wieku pomenopauzalnym, cierpigcych na osteoporoze (16 kobiet
o $redniej wieku 55,2 lat) i osteopenig (17 kobiet o $redniej wieku 55,4
lat). Obie grupy uczestniczyly w programie ¢wiczen grupowych. Przez
21 tygodni, trzy razy w tygodniu, przez godzine wszystkie kobiety wy-
konywaly seri¢ oddechéw, rozgrzewke, éwiczenia rozciagajace, wzmac-
niajace, na réwnowage, stabilizujace oraz uspokajajace. Po uptywie 21
tygodni programu w obu grupach odnotowano znaczng poprawe wy-
nikéw absorpcjometrii promieniowania rentgenowskiego o podwdjne;j
energii (,densytometria kostna” jest niezawodna, standardows metoda
przeswietlen rentgenowskich, stosowang do oceny gestosci kosci. Daw-
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niej stosowano skrét ,DEXA”, obecnie ,DXA.”), wynikéw bélowych,
mineralnej gestosci kosci, a takze wszystkich elementéw Ankiety Jako-
§ci Zycia Fundacji Osteoporozy. W rezultacie przestrzegania programu
¢wiczen, 43,8% kobiet z osteoporozg uzyskalo wynik wskazujacy tylko
na osteopenie, podczas gdy u 23,5% kobiet z osteopenig wskaznik den-

sytometrii kostnej spadt do poziomu normy!'”°

Ze storicem za pan brat?

Czy twoje kosci dostajg dzienng dawke ,witaminy” w postaci pro-
mieni stonecznych? Rozpoczynajg one proces budowy kosci w two-
im organizmie. Promienie sloneczne padajace na niepokrytg filtrem
przeciwstonecznym skére zmieniajg substancj¢ w niej zawartg zwa-
ng 7-dehydrocholesterolem w witaming D, (cholekalcyferol). (Filtr
przeciwstoneczny SPF8 redukuje zdolnos¢ promieni stonecznych
do transformacji 7-dehydrocholesterolu w witaming D, o 95%.) To
pierwszy z trzech krokéw, poprzez ktére twdj organizm aktywuje
witaming D, tak by byta zdolna do stymulowania absorpcji wapnia.

Nie musisz spedzaé diugich godzin na storicu z niezabezpieczong
skérg i narazaé si¢ na szkodliwe dzialanie promieniowania posta-
rzajacego skére lub grozacego jej rakiem. Latem potrzebujesz 20-30
minut przebywania na storicu, podczas ktérych w twojej skérze zo-
stanie wyprodukowanych az 10,000 jednostek witaminy D.

Cholekalcyferol, raz musniety promieniami stonecznymi, zostaje
przetransportowany do watroby i przemieniony w 25-hydroksycho-
lekalcyferol [25(OH)D, ], substancj¢ pig¢ razy silniejsza niz chole-
kalcyferol. 25-hydroksycholekalcyferol jest nastgpnie wysytany do
nerek, gdzie przechodzi przemiang w 1,25-dihydroksycholekalcyfe-
rol [1,25(OH)D, ], substancj¢ dziesig¢ razy silniejszg niz cholekalcy-
ferol — najaktywniejsza forme witaminy D.”

* Patrz strona 150.
* Teraz wiesz, dlaczego problemy z watrobg i nerkami powoduja utrat¢ masy kostne;.
Wigcej na ten temat znajdziesz na stronie 110.
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Jesli mieszkasz na pélnoc od 35 stopnia szerokosci geograficzne;j
(np. w ktéryms ze stanéw na péinoc od Karoliny Pétnocnej, Ten-
nessee, Arkansas, Oklahomy, Nowego Meksyku lub Arizony, czy tez
w pélnocnej czesci Kalifornii, w stanie Oregon albo Waszyngton),
jestes w grupie podwyzszonego ryzyka niedoboru witaminy D. Dla-
czego? Poniewaz dlugos¢ fali swiatta slonecznego potrzebnego do
produkeji witaminy D w skérze (promieniowanie UVB o dlugosci
fali 290-320 nm) nie jest dostgpne w tych obszarach zimg, a praw-
dopodobnie nawet dluzej.

Mieszkaricy szerokosci geograficznych péinocnych, ktérych
ekspozycja na $wiatlo stoneczne jest ograniczona, naleza do grupy
wysokiego ryzyka niedoboru witaminy D.”* Dotyczy to takze oséb
spedzajacych wigkszo$¢ dnia w domach lub pracujacych w po-
mieszczeniach z brakiem dostepu promieni stonecznych, nosza-
cych odziez catkowicie okrywajaca cialo (noszenie burki nie tylko
wyklucza nas z listy Najlepiej Ubranych Oséb, ale jest tez nieko-
rzystne dla zdrowia)'”?, czy tez stale uzywajacych kreméw z filtrem
przeciwslonecznym.

Nawet jesli mieszkasz w klimacie o duzym naslonecznieniu, samo
przebywanie na storicu moze nie wystarczy¢ do wyprodukowania
dostatecznej ilosci witaminy D, niezbednej do utrzymania zaréw-
no zdrowych kosci, jak i ogélnego dobrego stanu zdrowia. Poziom
witaminy D (mierzonej testem na 25-hydroksywitaming D) powi-
nien wynosi¢ co najmniej 30 nanograméw na mililitr (ng/ml) lub
75 nanomoli na litr (nmol/], pomiar alternatywny, czesto uzywany).
Wielu lekarzy zaleca, by utrzymywaé poziom 25-hydroksywitaminy
D pomiedzy 60 a 100 ng/ml, czyli tzw. ,optimum tropikalne”. Ale
nawet niedawne 3-miesi¢gczne badanie przeprowadzone na Hawa-
jach wykazalo, ze tylko polowa z badanych, dorostych oséb, ktérych
ekspozycja stoneczna siggata 29 godzin tygodniowo, osiagneta po-
ziom witaminy D we krwi w granicach 30 ng/ml (75 nmol/1).1”

Jesli masz niedobér witaminy D, twéj organizm nie bedzie efek-
tywnie absorbowal wapnia. Bez odpowiedniej dawki witaminy D
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absorpcja jelitowa pozwala przyswoi¢ jedynie 10-15% wapnia z po-
zywienia lub suplementéw, ktére spozywasz.'”

Wiele badari dowiodlo kluczowej roli witaminy D dla zdrowia
kosci. Wigkszos¢ przeprowadzonych badan dotyczylo roli wapnia
i witaminy D, ale nawet badania nad samg witaming D, potwierdzity,
ze zazywanie jej suplementu dostarczajacego 700 jednostek dzien-
nie, obnizylo wskaznik zlaman kosci biodrowej u starszych kobiet
(o $redniej wieku 84 lat) o blisko 60% — z 1,3% do 0,5%.'7°

W innych badaniach przeprowadzonych na 3270 zdrowych ko-
bietach o $redniej wieku 84 lata, przez 18 miesi¢cy polowie z nich
podawano 800 mg witaminy D wraz z 1200 mg wapnia dziennie, za$
druga grupa otrzymywata placebo. Wsréd kobiet leczonych witaming
D i wapniem, ilo§¢ przypadkéw zlaman kosci biodrowej byla o 43%
mniejsza niz w grupie placebo, za$ ilo$¢ ztaman niekregowych byla
o 32% nizsza w poréwnaniu do grupy placebo. Mineralna gestos¢
kosci w obszarze kosci udowej wzrosta o 2,7% u kobiet zazywajacych
wapn z witaming D, za$ spadata 0 4,6% u kobiet z grupy placebo.'

Inne obszerne badania potwierdzily te wyniki, miedzy innymi
2-letnie, przeprowadzone w kilku osrodkach, ktére swym zasiggiem
objeto 583 pacjentki o $redniej wieku 85 lat. U kobiet przyjmujacych
codziennie, witaming D, (800 mg) razem z wapniem (1200 mg),
poziom hormonu przytarczyc (parathormon) powrécil do normy
w ciggu 6 miesiecy (jednym ze skutkéw niedoboru witaminy D jest
podwyzszony poziom parathormonu, prowadzacy do wzmozonej
aktywnosci osteoklastéw, a w konsekwencji do uszkodzeri kosci).
U pagjentek otrzymujacych witaming D i wapri, mineralna gestosé
kosci pozostala stabilna, natomiast spadta o 2,36% u pacjentek, kt6-
rym podawano placebo.'””

Niezbedne minimum dla zdrowia kosci to zazywanie suplementu
witaminy D,. Doroste zdrowe osoby regularnie unikajgce kontaktu
ze storicem lub stale uzywajace preparatéw z filtrem przeciwslonecz-
nym (jak wigkszos¢ z nas — kobiet chronigcych si¢ przed powsta-
waniem zmarszczek), zgodnie z wynikami badari przeprowadzonych

* Patrz strona 112.
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przez ,Rad¢ Witaminy D” (www.vitamindcouncil.org), organizacij¢

non-profit, ktérej dyrektorzy naleza do grona swiatowych ekspertéw

od witaminy D, potrzebuja suplementéw witaminy D dostarczaja-
cych jej w dawce 2000 do 5000 jednostek dziennie.”®

Zgodnie z zaleceniami ,Rady Witaminy D”, mozesz sobie za-
pewni¢ wlasciwy poziom witaminy D w organizmie, niezbedny do
utrzymania zdrowych kosci poprzez:

*  Wychodzenie z domu, by cieszy¢ si¢ storicem przez pét godziny
dziennie okolo poludnia, p6Zng wiosna, latem i wezesng jesienia,
odstaniajac tyle powierzchni ciala, ile tylko mozliwe (ale roz-
waznie, by nie doprowadzi¢ do oparzenia stonecznego). Po tym
czasie mozesz uzy¢ kremu z filtrem przeciwstonecznym i zalozy¢
kapelusz.

*  Zazywanie 5000 jednostek witaminy D dziennie przez 2-3 mie-
sigce, po czym wykonanie badania krwi na poziom 25-hydrok-
sywitaminy D,. We wspétpracy z lekarzem dobierz dawke su-
plementu witaminy D, tak aby utrzymac jej poziom w granicach
przynajmniej 30 ng/ml (75 nmol/l). Wielu badaczy zajmujacych
si¢ witaming D uwaza, ze optymalny poziom tej witaminy we
krwi powinien waha¢ si¢ w ciggu roku pomig¢dzy 50 a 80 ng/ml
(lub inaczej 125 do 200 nmol/l).

Gloria Vanderbilt powiedziata kiedys:
»Kobieta nie moze by¢ zbyt bogata ani zbyt szczupta”.
Miata racje tylko w potowie.

Jadlowstret psychiczny, zaburzenie odzywiania charakteryzujace
si¢ silnym lekiem przed przybraniem na wadze i otyloscia pomimo
niedowagi (waga ciala ponizej 85% wagi prawidlowej albo propor-
cjonalnej do wzrostu i budowy ciala), powoduje utrate masy kostnej,
zwlaszcza w odniesieniu do kregostupa i bioder.'” To zrozumiale,
gdyz kosci nie moga by¢ budowane bez zapewnienia organizmowi
odpowiednich skladnikéw odzywczych, a takze wzmacnia¢ si¢ pod
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wplywem obcigzeri — dlatego wlasnie ¢wiczenia oporowe pomagaja
budowac¢ silne kosci.

Kobiety o pewnym stopniu nadwagi daja kosciom drobne obcia-
zenia po prostu chodzac, za$ szczuple nie. Ale nie jest to zacheta do
tycia. Nadwaga sprzyja stanom zapalnym i wyrzadza twoim kosciom
wiecej szkody niz pozytku. Obcigzaj swoje kosci ¢wiczac, a nie tylko
je zbudujesz, ale tez zmiescisz si¢ w obcisle jeansy.

Unikanie jedzenia, wywolywanie wymiotéw, stosowanie srodkéw
przeczyszczajacych, moczopednych i/lub hamujacych apetyt, jest
pewng receptg na zameczanie kosci. Brak odpowiednich sktadnikéw
odzywczych powoduje u kobiet w wieku przedmenopauzalnym nie
tylko zatrzymanie menstruacji i ubytek masy kostnej, ale takze utrate
miegéni i upodobnienie do postaci Szkieletora ze znanej kreskéwki.

Obcigzenie, jakie migénie nakladaja na kosci podczas kurczenia
sig, jest kluczowym sygnalem méwiacym naszym kosciom ,czas si¢
budowa¢”. Kobietom ze swej natury trudniej jest niz mezczyznom
budowac¢ silne kosci, poniewaz ich migénie s3 mniejsze. Niedbanie
o kondycje mig$ni powoduje oslabienie kosci. Catkowite ustanie
krwawienia miesigczkowego, wystepuje giéwnie dlatego, ze orga-
nizm nie chce dluzej zuzywac energii potrzebnej do wytwarzania
estrogenu, ktory, jak wspomnielismy wczesniej', reguluje pracg oste-
oklastéw, zapobiegajac nadmiernemu usuwaniu tkanki kostnej. Moze
czas przerwacé lekture i zjes¢ zdrows, bogata w wapni przekaske?

Parafarmaceutyki niszczace kosci

Wigkszos¢ powszechnie przepisywanych parafarmaceutykéw powo-
duje osteoporozg. Naleza do nich parafarmaceutyki zalecane w le-
czeniu epilepsji, stanéw lekowych, bezsennosci, depresji, schizofrenii,
zespolu niespokojnych nég, cukrzycy typu II, przewlektych béléw,
alergii, astmy oraz choréb autoimmunologicznych.

* Patrz strona 18.
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powstrzymywania homocysteiny — zlosliwego posrednika w bar-
dzo waznym procesie komérkowym, zwanym metylacja — przed
kumulowaniem.

Kolagen jest gtéwnym proteinowym skiadnikiem naszych kosci.
Proteiny kolagenu 13czg sie, tworzac organiczng cz¢sé matrycy kost-
nej. Homocysteina oddzialuje z wigzaniami poprzecznymi pomig¢dzy
tancuchami kolagenu, uszkadzajac matryce kostna i oslabiajac ko-
§ci.?® W badaniach nad biologig komérek wykazano, ze homocyste-
ina uruchamia proces autodestrukecji (zwany apoptozg) w komérkach
budujacych kosci (osteoblastach) oraz zwigksza produkcje i aktyw-
no$¢ komérek rozktadajacych tkanke kostng (osteoklastow).2s”

Oprécz tego szkodliwego wplywu na kosci, podwyzszony poziom
homocysteiny sprzyja przewleklym stanom zapalnym, wywolujacym
produkeje i aktywizacje osteoklastéw, bedacy jednym z gléwnych
czynnikéw utarty kosci u oséb starszych, w szczegdlnosci u kobiet
w okresie pomenopauzalnym. (Osteoklasty sa obiektem dziatania
parafarmaceutykéw opartych na bisfosfonianach, stworzonych do
ochrony przed utratg masy kotnej poprzez niszczenie osteoklastow,
a takze obiektem dzialania denosumabu, powstrzymujacego oste-
oklasty przed przeksztalceniem si¢ w aktywne komérki.)

I ponownie jak wspomnieli§my wezesniej, estrogen wspomaga
dzialania przeciwzapalne, dlatego obnizony poziom tego hormo-
nu w okresie menopauzy skutkuje zwigkszong utratg kosci.*® Gdy
zapewniamy organizmowi odpowiednie ilosci witamin z grupy B,
homocysteina jest metabolizowana w nieszkodliwg postaé.

Na co zwracac¢ uwage przy doborze suplementu?

Ponizej znajdziesz wykaz zalecanych dziennych dawek witamin.
Pamietaj, ze dzienna dawka witamin moze zawiera¢ si¢ w 2, 3 lub
nawet 6 kapsutkach. £gczna dzienna dawka witamin z grupy B po-
winna wynosi¢ co najmniej:

*W sekeji ,Jak dziata” przy witaminie K, strona 163.
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B, — 50 miligraméw

B,, = 500 mikrograméw
Folian — 1000 mikrograméw
Ryboflawina — 50 miligraméw

Bezpieczeristwo

188

B, — Zaburzenia funkcjonowania uktadu nerwowego zaobserwo-
wano jako nastepstwo zazywania bardzo duzych dawek witaminy
B, — powyzej 2 graméw (2000 miligraméw) dziennie. Najwyzszy
bezpieczny poziom spozycia witaminy B, u oséb dorostych od
19 roku zycia wzwyz, ustalony przez Narodowa Akademi¢ Nauk,
wynosi 100 miligraméw dziennie.

B,, — Nie zaobserwowano objawéw zatrucia t3 witaming, nawet
w badaniach dlugoterminowych, podczas ktérych podawano
1000 mikrograméw dziennie przez 5 lat, dlatego Narodowa
Akademia Nauk nie ustalifa najwyzszego bezpiecznego poziomu
spozycia witaminy B .

Folian — Dawki wigksze niz 1000-2000 mikrograméw ,,nieak-
tywnego syntetycznego folianu” (catkowicie utleniony, nieaktyw-
ny ,kwas foliowy” wystepujacy w suplementach i/lub wzbogaco-
nych produktach spozywczych), moga wywotaé dolegliwosci ze
strony uktadu nerwowego, w tym bezsenno$¢, uczucie niemocy,
drazliwo$¢ i zaburzenia jelitowe. Najwyzszy bezpieczny poziom
spozycia kwasu foliowego u oséb dorostych od 19 roku zycia
wzwyz, ustalony przez Narodowa Akademi¢ Nauk, wynosi 1000
mikrograméw dziennie. W czasie powstawania tej ksigzki wielu
producentéw suplementéw multiwitaminowych zastgpowalo
nieaktywny kwas foliowy aktywnym metylofolianem i kwasem
folinowym (albo folinianem wapnia). Jesli to mozliwe, zazywaj
jeden z takich suplementéw.

Ryboflawina — Nie zaobserwowano objawéw zatrucia ta wita-
ming, dlatego Narodowa Akademia Nauk nie ustalila najwyz-
szego bezpiecznego poziomu spozycia ryboflawiny.
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WITAMINA C

Jak dziata?

Jak wspomnielismy wezesniej w sekeji,, Witamina C dla mocniejszych
kosci”, witamina C odgrywa kluczows role w utrzymaniu zdrowych
kosci, poniewaz 90% protein wchodzacych w sktad matrycy kostne;j
to kolagen, a witamina C jest niezb¢dnym kofaktorem formowania
kolagenu. Witamina C stymuluje produkcje osteoblastéw (komérek
budujacych kosci) i jest jednym z najwazniejszych antyoksydantéw,
wigc pomaga w zwalczaniu stanéw zapalnych, ktére — jesli nieleczo-
ne — skutkujg wzmozong produkejg i aktywacja osteoklastéw, czyli
komorek rozktadajacych kosci.?®

Na co zwracac uwage przy doborze suplementu?

Witamina C, czyli kwas askorbinowy, jest bardzo tania i tatwo do-
stepna. Dlatego jedynym zagadnieniem jest tu dawkowanie. U kobiet
w okresie pomenopauzalnym zaobserwowano wzrost gestosci mine-
ralu kostnego po zwigkszeniu dawkowania suplementu witaminy C
2 0 do 500 lub 1000 mg dziennie. Zwigkszone spozycie witaminy C
mialo takze zwigzek ze znacznym wzrostem gestosci mineratu kost-
nego (mniejszg utratg kosci) u starszych mezezyzn, ktérzy nigdy nie
byli palaczami.**

Poszukaj takiego suplementu, ktéry dostarczy ci co najmniej 1000
miligraméw witaminy C dziennie, a najlepiej 2000 miligraméw
dziennie, zeby nie musie¢ tyka¢ kilku duzych i twardych tabletek.
Kapsutki zwierajace witaming C w postaci proszku, sloiczek z wita-
ming C w postaci proszku lub produkt taki jak Emergen-C® (ktéry
zawiera witaming C w 1000-miligramowych saszetkach, wystepuje
w wielu smakach i po przygotowaniu daje smaczny, musujacy napéj),
moga by¢ latwiej absorbowane i by¢ latwiejsze w polykaniu od du-
zych i twardych tabletek. Mozesz nawet uzy¢ napoju Emergen-C®
do popijania innych suplementéw. Witamina C w proszku moze

* Patrz strona 105.
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takze nada¢ kwaskowy smak szklance wody, soku owocowego czy
filizance herbaty.

Wiele oséb doswiadezylo luznego stolca, gazéw, a nawet biegunki
po przyjmowaniu 1000 miligraméw witaminy C w jednej dawce. Jesli
i tobie si¢ to przytrafilo, masz dwa wyjscia: mozesz sprobowac zazywacé
»buforowana” witaming C albo dzieli¢ ja na kilka mniejszych dawek.
Buforowana witamina C w proszku zwykle zawiera takze mineraly
takie jak wapn, magnez czy potas. Gdy wymiesza si¢ buforowang wita-
ming¢ C w proszku z wodg, powstanie mniej kwasny roztwér, musujacy
krétka chwile — czyli korzystnie, jesli lubisz musujace napoje — i niepo-
drazniajacy wrazliwego zoladka ani blon §luzowych jelit.

Mozesz tez wybraé Ester-C®, mieszaning kwasu askorbinowego
i kilku jego naturalnie wystepujacych metabolitéw, w tym dehydro-
askorbinian, treonian i kwasy aldonowe. Ester-C® jest duzo droz-
szy od zwyklej witaminy C, ale moze by¢ wart swej ceny. Badania
probéwkowe wykazaly, ze komérki poddane dziataniu witaminy C
z jej metabolitami produkowaly wiecej kolagenu i zmineralizowanej
tkanki, niz komérki poddane dziataniu samego kwasu askorbinowe-
go; moze to wskazywac na wigksza efektywno$¢ preparatu Ester-C®
we wspomaganiu regeneracji kosci od kwasu askorbinowego.?’!

Bezpieczeristwo
W 2000 roku Narodowa Akademia Nauk ustalita, ze najwyzszy bez-

pieczny poziom spozycia witaminy C wynosi 2000 miligraméw (2
gramy) dla os6b w wieku 19 lat lub starszych. Prawdopodobnie jest
za niski.

Wiele badan wykazalo, ze nie istnieje zaden poziom toksycznosci
suplementéw witaminy C i nie udokumentowano zadnych objawéw
zatrucia ta witaming pochodzacg ze Zrédel spozywczych. Jak wspo-
mnieli§my, po podaniu wysokich dawek suplementu witaminy C,
zwykle 5 lub wigcej graméw, niektére osoby doznaly luznego stolca
albo biegunki. Ten rodzaj biegunki zwie si¢ ,biegunka osmotycz-
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ng’, poniewaz zachodzi wskutek pojawienia si¢ duzej ilosci plynu
w jelitach, gdy organizm usiluje rozciericzy¢ taka ilos¢ witaminy C.
Magnez zawarty w Milk of Magnesia® wywoluje podobny efekt.

Witamina C podwyzsza wchianialno$¢ zelaza z pokarméw ro-
dlinnych, na przyktad szpinaku. Zwykle jest to korzystne, zwazywszy
na fakt, ze $rednio 1 na 24 Amerykanéw czyli 11,2 milionéw oséb
w Stanach Zjednoczonych, w tym 20% kobiet w wieku przedmeno-
pauzalnym i 2% dorostych me¢zezyzn, cierpi na niedobér zelaza.*”
Jednak osoby zagrozone podwyzszonym poziomem zelaza (np. mez-
czyzni jedzacy duzo czerwonego migsa), moga potrzebowaé badania
krwi na poziom zelaza i zosta¢ krwiodawcami albo wystrzega¢ si¢
suplementéw z wysokimi dawkami witaminy C.

Najwazniejsze mineraty budujgce kosci

WAPN

Jak dziata?

Jeden z najbardziej obficie wystepujacych mineraléw w organizmie
czlowieka — wapn, wypelnia okolo 1,5% wagi ciala, z czego blisko
99% znajduje si¢ w kosciach i zgbach.?” Pozostaly 1% potrzebny jest
naszemu organizmowi do wielu proceséw zyciowych pozwalajacych
na dalsze funkcjonowanie. Na przyktad: wapn potrzebny jest w pro-
cesie krzepnigcia krwi, uwalniania neuroprzekaznikéw, przewodnic-
twie uktadu nerwowego i skurczach migsni (facznie ze skurczami
mies$nia sercowego — biciem serca). Wapn jest regulatorem aktywno-
§ci enzymatycznej i funkcji blon komérkowych, decydujacych jakie
substancje przedostaja si¢ do komérki, a jakie si¢ z niej wydostajg.
Poniewaz te funkcje fizjologiczne sg niezb¢dne dla zycia, organizm
czlowieka wyksztalcil szereg proceséw $cisle regulujacych poziom
wapnia we krwi, by zapewni¢ jego stalg dostepnos¢. Gdy nie dostar-
czamy organizmowi odpowiedniej iloci wapnia, utrzymujac w ten
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sposéb odpowiedni jego poziom we krwi, bedzie on czerpal wapn
z kosci, by wyréwnaé jego poziom we krwi. Podobnie jak w ban-
ku, zbyt wiele wyplat bez wystarczajacej ilosci wplat prowadzi do
bankructwa, co w przypadku naszych kosci po wielu latach oznacza
osteoporozg i zlamania.

Wapn jest powszechnie znany jako podstawowy budulec nadajacy
naszym kosciom wytrzymalo$¢ i gestosé struktury. Wapni minerali-
zuje kosci wiagzac si¢ z fosforem i tworzac fosforan wapnia, bedacy
gléownym sktadnikiem kompleksu mineralnego — zwanego hydrok-
syapatytem — nadajacego kosciom strukture i wytrzymatosc.

Liczne badania wykazaly, ze zazywanie suplementéw wapnia po-
prawia mineralng gesto$¢ kosci u kobiet w wieku okolomenopauzal-
nym oraz zmniejsza stopieri utraty masy kostnej u kobiet w wieku
pomenopauzalnym od 30 do 50%, znacznie redukujac ryzyko ztaman
kosci biodrowej.?* Jednakze w najnowszym artykule opublikowa-
nym w Cochrane Review (czasopismo naukowe z najwyzszej p6tki)
dowiedziono, ze zazywanie suplementéw tylko wapnia ma niewielki
pozytywny wplyw na mineralng gestos¢ kosci?” To kluczowe za-
gadnienie dla naszej ksigzki! Zdrowe kosci nie s3 rezultatem tylko
jednego, dwéch lub nawet kilku sktadnikéw, lecz ponad dwudziestu
sktadnikéw odzywczych pochodzacych ze zdrowego odzywiania
oraz suplementéw, gdy optymalne ilosci pewnych sktadnikéw trud-
no uzyska¢ z pozywienia, a ponadto zdrowego trybu zycia, w tym
regularnych ¢wiczen fizycznych.

Na co zwracac uwage przy doborze suplementu?

Mimo powszechnej obecnosci wapnia w réznorodnych produktach
spozywczych, wickszos¢ ludzi nie zapewnia go sobie w ilosciach wy-
starczajacych do utrzymania zdrowych kosci.” Tak wiec aby zapewni¢
zdrowie kosciom, najlepiej jest zazywac suplementy. Jednak jak wy-

* Dokladne oméwienie zrédet spozywezych wapnia znajdziesz w ,,Czy na pewno spo-
zywasz wystarczajace ilosci wapnia?”, strona 88.
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bra¢ najlepszy sposréd tak wielu réznych dostepnych suplementéw
wapnia? Oto co musisz wiedzie¢, zanim podejmiesz decyzje.

Naturalne Zrédta wapnia

Mozesz spotka¢ si¢ z informacjami na etykiecie w rodzaju: z kosci
zwierzecych, z muszli ostryg, z wapienia lub dolomitu (glinka). Po-
niewaz odkryto, Ze suplementy wapnia pochodzenia naturalnego za-
wierajg oléw w stezeniu znacznie przekraczajacym najnowsze normy
dotyczace jego dopuszczalnej zawartosci (>1.5 pg/g), najlepiej jest
ich unikaé.?%

Weglan wapnia

Najczesciej spotykany zwigzek wapnia w suplementach, stosowany
tez w lekach zobojetniajacych (np. Tums®, Rolaids®, Maalox®), jest
tariszy, ale nie tak dobrze przyswajalny, jak zwiazki wapnia, ktére
omawiamy ponizej: wapi chelatowany, hydroksyapatyt czy wapn
pochodzacy z alg morskich.

Jesli wybierzesz weglan wapnia, bardzo wazne jest, by zazywac go
w czasie positku, kiedy to wydziela si¢ kwas solny. Dlaczego? Wapni
wchlaniany jest w jelicie cienkim, gdzie nie panuje kwasowy odczyn
pH; zatem kwas Zzoladkowy potrzebny jest nie do wchianiania wap-
nia, lecz do rozpuszczenia dostarczonej postaci, ktéra w przypadku
weglanu wapnia jest wiasciwie kawaltkiem kredy.

Problem w tym, ze osoby z niskim poziomem kwasu Zoladkowego
absorbuja tylko okolo 4% przyjetej doustnie dawki weglanu wapnia,
a z badan wynika, ze blisko 40% kobiet w okresie pomenopauzal-
nym cierpi na niedokwasnos$¢ zoladka. Rzecz jasna, jesli nie masz
prawidlowego poziomu kwasu zoladkowego, antacydy nie zapewnig
twoim ko$ciom odpowiedniej ilosci wapnia z suplementéw!?”?
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NAJBOGATSZE ZRODtA SPOZYWCZE WAPNIA?%

PRODUKT PORCJA WAPN W MILIGRAMACH

Jogurt niskottuszczowy 1 szklanka 447 mg
Sardynki 1 sztuka 351 mg

Sezam, ziarna Y szklanki 351 mg

Mleko kozie 1 szklanka 325 mg

Mleko krowie 1 szklanka 297 mg
Szpinak 1 szklanka 245 mg

Kapusta szatkowana gotowana % szklanki 239 mg
Mozzarella potttusta 30g 183 mg
Serek wiejski 2% 1 szklanka 155 mg
Melasa 2 tyzeczki 118 mg

Gorczyca gotowana na parze 1 szklanka 104 mg
Tofu 120g 100 mg

Brokuty 1 szklanka 75 mg

Cynamon suszony mielony 2 tyzeczki 56 mg
Tymianek suszony mielony 2 tyzeczki 54 mg
Pomarancza 1 sztuka 52 mg
Oregano suszone mielone 2 tyzeczki 47 mg
Satata rzymska 2 szklanki 40 mg

Co moze by¢ przyczyng niedokwasnosci zoladka? Do najczesciej
spotykanych nalezg dwie: zakazenie bakteria Helicobacter pylori — pa-
togenem wywolujacym wrzody zoladka; druga sa przepisane przez
lekarza lub zazywane na wlasng r¢ke blokery H2 [np. cymetydyna
(Tagamet®), ranitydyna (Zantac®), famotydyna (Pepcid®) oraz niza-
tydyna (Axid®)] badz inhibitory pompy protonowej przeciwko zga-
dze lub chorobie refluksowej przetyku [np. esomeprazol (Nexium®),
omeprazol (Prilosec®), lanzoprazol (Prevacid®), pantoprazol (Proto-
nix®), rabeprazol (AcipHex®)].

Okoto 25% populacji Zachodu, facznie z Ameryka Péinocna, jest
zainfekowana bakterig Helicobacter pylori. W krajach rozwijajacych
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si¢ infekcje wywolane tg bakterig sa duzo czgstsze, siggajac nawet
do 80% populacji.*’ Jesli zazywasz ktérykolwiek z wymienionych
parafarmaceutykéw przeciw nadkwasnosci, jest bardzo prawdopo-
dobne, ze masz zbyt niski poziom kwasu zolagdkowego potrzebnego
do absorpcji wapnia z weglanu wapnia.

Innym czynnikiem wywolujacym niedokwasnos¢ zoladka jest
po prostu starzenie. U polowy mezczyzn i kobiet dobiegajacych do
60-tki, kwas zoladkowy nie jest produkowany w dostatecznej ilosci,
by prawidiowo trawi¢ pokarmy — dotyczy to takze rozpuszczania
weglanu wapnia. Do innych, rzadziej wystepujacych przyczyn nie-
dokwasnosci naleza: alergie pokarmowe (szczegélnie na pszenice
i produkty mleczarskie), naduzywanie alkoholu oraz nast¢pstwa nie-

ktérych choréb wirusowych.”

Wapn chelatowany

Wapii chelatowany bedzie oznaczony na etykiecie jako cytrynian
wapnia, jablczan wapnia, glikonian wapnia, asparaginian wapnia
itp. W tych postaciach wapn jest zwigzany albo z kwasem orga-
nicznym (np. cytrynian, jablczan, glikonian), albo z aminokwasem
(asparaginian).

Te zwigzki wapnia s optymalnymi ,,no$nikami” wapnia, bowiem
wapnii jest z nich od 22 do 27% lepiej absorbowany, niz z weglanu
wapnia. Ulegaja prawie catkowitemu rozkladowi, nawet przy nie-
dokwasnosci zofadka (zatem mogg by¢ przyjmowane niekoniecznie
podczas jedzenia i s alternatywsa dla oséb cierpigcych na niedokwa-
$noé¢ zoladka i leczacych si¢ parafarmaceutykami zobojetniajacymi
kwas zolagdkowy), poza tym nie zawieraja otowiu ani innych toksycz-
nych metali. Formy chelatowane odznaczaja si¢ wysokim poziomem
absorpcji nie tylko wapnia, ale réwniez innych mineraléw buduja-
cych kosci, na przyktad magnezu.’®

* Wigcej o niedokwasnosci przeczytasz w ksiazce Jonathana Wrighta Your Stomach,
Praktikos Books: Mt. Jackson, VA, 2009.
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Hydroksyapatyt

Hydroksyapatyt niekiedy wystepuje jako MCHC (hydroksyapatyt
mikrokrystaliczny). To najdrozsza postaé wapnia; jest to zwigzek
krystaliczny, w ktérym wapni taczy si¢ z fostorem, tworzac mineralne
rusztowanie matrycy kostne;j.

MCHC zawiera hydroksyapatyt, czynniki wzrostu kosci oraz
wszystkie pierwiastki sladowe potrzebne dla zdrowia kosci. Nie-
zaleznie od tego, ze badania nad hydroksyapatytem jako Zrédlem
wapnia nie sg powszechne, dwa z nich wykazaly jego wicksza sku-
teczno$¢ w zapobieganiu osteoporozie spowodowanej stosowaniem
parafarmaceutykéw z kortykosteroidami.*”* Najnowsza metaanaliza
12 badan z grupa kontrolna, poréwnujaca hydorksyapatyt z wegla-
nem wapnia, stosowanych przeciwko utracie kosci, wykazala, ze hy-
droksyapatyt podnidst gestosé mineralu kostnego 102% skuteczniej,
niz weglan wapnial>*

Wapn z alg morskich

AlgaeCal® jest najnowszym suplementem wapnia pochodzenia
roslinnego, ktérego zrédlem sg algi morskie o wysokiej zawartosci
wapnia, magnezu i innych mineraléw bioracych udziat w formowa-
niu zdrowych kosci. Niektére badania wykazaty, ze AlgaeCal® jest
bardziej skuteczny w budowaniu kosci od innych suplementéw wap-
nia. To dobra wiadomos¢, szczegélnie odkad ,wykazano”, ze wszyst-
kie jony wapnia — np. kation Ca2+ zdysocjowany ze swej soli (np.
weglanu czy cytrynianu w przypadku weglanu wapnia i cytrynianu
wapnia), daje identyczne efekty w organizmie. Wiemy, ze moze to
nie by¢ prawda. Wykazaly to badania nad preparatem AlgaeCal®,
poréwnujace wapn pochodzacy z alg z weglanem wapnia i cytrynia-
nem wapnia w bezposrednich badaniach poréwnawczych — jednego
badania na osteoblastach ludzkich i dwéch badaniach na pacjentach.
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Zdrowe kosci przez cate Zycie — naturalnie

Badania na osteoblastach wykazaty, ze AlgaeCal® wywotal 200-
400% wigksza proliferacje i mineralizacje osteoblastéw, komérek
budujacych kosci, niz weglan czy cytrynian wapnia.’*® W badaniu
tym osteoblasty poddano dzialaniu preparatu AlgaeCal®, weglanu
wapnia i cytrynianu wapnia — 3cznie z witaming D, lub bez niej.
Po uptywie czterech dni, osteoblasty, na ktére dzialano preparatem
AlgaeCal®, wyprodukowaly duzo wiecej enzymu zwanego fosfataza
alkaliczng, niz osteoblasty poddane dzialaniu weglanu wapnia lub
cytrynianu wapnia, niezaleznie od tego, czy towarzyszyla im wita-
mina D, czy nie. Ma to ogromne znaczenie ze wzgledu na fakt, ze
tosfataza alkaliczna odgrywa kluczows role w procesie mineralizacji
kosci przez osteoblasty.

W komérkach, na ktére dzialano preparatem AlgaeCal®, poziom
PCNA (antygenu jadrowego komérek proliferujacych — biatka bio-
racego udzial w syntezie i naprawie DNA) i poziom syntezy DNA,
byly takze duzo wyzsze (4,0-krotnie wyzsze, niz w probie kontrolnej,
3,0-krotnie wyzsze, niz w przypadku weglanu wapnia i 4,0-krotnie
wyzsze, niz w przypadku cytrynianu wapnia). W rezultacie wykaza-
no, ze bardziej uwapnione (Ca2+) byly komérki poddane dziataniu
preparatu AlgaeCal® (2,0-krotnie bardziej, niz w prébie kontrolnej,
1,0-krotnie bardziej, niz komérki poddane dzialaniu weglanu wap-
nia i 4,0-krotnie bardziej, niz komérki poddane dziataniu cytrynianu
wapnia). Dodatek witaminy D, poprawit te wyniki.

Ponadto AlgaeCal® znaczaco redukowatl stres oksydacyjny oste-
oblastach juz po uplywie 24 godzin. (Pamie¢tajmy, ze stres oksyda-
cyjny wzmaga stany zapalne, ktére aktywujg dzialanie osteoblastéw,
wyspecjalizowanych komérek rozpuszezajacych kosci.) AlgaeCal®
redukowal stres oksydacyjny w ludzkich osteoblastach 4-krotnie
szybciej w poréwnaniu do préby kontrolnej (komérek nie podda-
nych dzialaniu), 2-krotnie szybciej w poréwnaniu do weglanu wap-
nia i 2,5-krotnie szybciej w poréwnaniu do cytrynianu wapnia.
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Yetal
GWARANCJA ZDROWIA

Na zdjeciu jestem ja, Lara, w wieku 60 lat

w Stehekin, Waszyngton. Zdiagnozowano

u mnie kruchos¢ kosci gdy miatam 50 lat.

Dzieki dziataniom, ktére zalecam w tej ksigzce
dzi$ mam silne, zdrowe kosci. Jestem genetycznie
obcigzona bardzo wysokim ryzykiem
osteoporozy, ale teraz jestem pierwszg kobieta

w mojej rodzinie we wszystkich pokoleniach,
ktéra nie umrze na te chorobe.

Ty tez mozesz miec silne, zdrowe kosci cate zycie.

Osteoporoza jest powszechng plaga, ktéra dotyka coraz wiecej ludzi.
Podstawowa przyczyna jej powstawania jest niedobor witamin,
mineratéw, zta dieta oraz nieprawidtowa gospodarka hormonalna
organizmu. Autorka — dyplomowana masazystka, od lat zajmujaca
sie badaniem osteoporozy - szczegétowo omawia wszystkie czynniki
odpowiedzialne za powstawanie tej choroby. Nie tylko uczy,

jak je rozpoznacd i wyeliminowac, ale réwniez prezentuje najnowsze
badania, dzieki ktérym mozesz zapobiec osteoporozie.

Przedstawia kompleksowy program jak wzmocni¢ i zregenerowac kosci
oraz unikna¢ groznych ztaman. Dzieki niemu opracujesz dostosowana
tylko dla Ciebie diete, zapoznasz sie z zasadami bioidentycznej

terapii hormonalnej oraz poznasz ¢wiczenia, ktére wptyna

na wzmochnienie Twoich kosci.

WYGRAJ Z OSTEOPOROZA!
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