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OSTEOPOROZIS VE BESLENME
Editor'den

Osteoporozis, basta menopoz sonrast kadinlar olmak iizere genelde
yash bireylerde goriilen kemik kinkhklarimin temel nedenidir.
Osteoporozis kemik kiitlesinin azalmasiyla kemiklerin kinlmaya duyarl
bir duruma gelmesidir. Normal bireylerin aksine osteoporozisi olan
bireyler de basit diigme durumunda birkag kemik kinlabilir.

Belirtisi ve tanimlanmasi:

Osteoporozisde iskeletin endostal bolgesinde kemik kaybi olur.
Epilital tabaka kapandigindan, kemik kiitlesi endokondrial
mineralizasyona dogru uzayamaz. Biiylime tamamlandiktan sonra bu
bolgede kemik kaybi baslar. Kemik kiitlesindeki kayip miktan,
biiylimenin tamamlandig) 25 yagindaki azami kemik kiitlesi ve kayip
hizina bagl olarak degigir.

Osteoporozisle bagintili hastaliklar: agromegali, troid bozuklugu,
cushing hastalig, hipogonadizm, hiperparatroidizm, kanser, diyabet ve
karaciger bozukluklaridir.

Epidemiyolojik ¢alismalar trabekular kemikteki kinkhigin daha gok
proksimal humerus, distal radius, omurga, pelvis, tibia ve kalgada
oldugunu gostermektedir. Rontgenle osteoporozisin tanisi giigtiir. Viicut
~ omurgasi kemik kiitlesinin % 4011 kaybettikten sonra ancak rontgende
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belirlenebilmektedir. ~ Rontgen tamisinda cogu kez osteoporozisle
ostcomalasiya kangtirilabilmektedir. Osteoporozisin en iyi tamisi kemigin
mineral igeriginin saptanmasiyla yapilabilmektedir.

Osteoporozisin nedenleri:

Osteoporozisin olugumundaki faktorler genel ve beslenme faktorleri

olmak iizere iki grupta toplanabilir. Genel faktorlerin baglicalan
sunlardir:

1. Kahtim: Kalitmin kemik mineral yogunlugu ile yakin iligkisi
oldugu gosterilmigtir. Etnik gruplar arasinda osteoporozis sikhi
yoninden farkhiliklar bulunmaktadir. Genelde beyazlar zencilerden daha
duyarhdir. Ornegin osteoporozis Yeni Zelanda'da beyazlarda 100 000'de

178 iken, yerlilerde 88'dir. Giiney Afrika'da beyazlarda 217, zencilerde 12
olarak saptanmgtir.

2. Cinsiyet: Genelde kadinlarin kemik mineral yogunlugu erkeklerden
diisiiktiir ve osteoporozise daha duyarhdirlar.

3. Yag: Yaghlar osteoporozis riski tasiyan en 6nemli gruptur.

4. Fizyolojik faktorler: Seks hormonlannin salgilarimin  durmasi
osteoporozisde en Onemli faktordir. Bunun en iyi O©rnekleri
yumurtaliklar1 alinmig veya menapoz sonrasi kadinlardir.

5. llaglar: Osteoporozis riskini arttiran baglica ilaglar; antikoagulantlar,
antiasitler, alkol, barbituratlar, sigara, kafein ve asit yliklemeleridir. Mide
ve rahim-yumurtalik ameliyatlar1 da hastalik riskini arttirir.

Beslenme faktorleri:

1. Kalsiyum: Iskeletin baglica yapitagi kalsiyumdur. Hizh biiytime
donemlerinde bedende kalsiyum birikimi artar. Iskelet yapimi
tamamlandiktan sonra, kemik kiitlesini dengede tutmak igin de
kalsiyuma gereksinme vardir. Kemiklerde kalsiyum birikimi biiyiime
hizina bagh olarak artar ve 25 yaginda azami miktara ulagir. Otuz yagma
degin kemigin kalsiyum miktarinda énemli bir degisme olmaz. Otuz
yagindan sonra gesitli faktorlere bagh olarak kemigin kalsiyum iceriginde
azalma baslar. Kemikteki kalsiyum kayb1 menapozla hizlanir. Bu nedenle
osteoporozis riskinin azalmasinda biiyiime ¢aginda yeterli miktarlarda
kalsiyum alim1 6nem tagir.

2. Fosfor: Ozellikle diigiik kalsiyum aliminda yiiksek fosfor alimu
osteoporozis riskini arttinr. Eskimolarda osteoporozisin daha sik
goriilmesinde diyetlerinin ete bagli olmasimnin etkili oldugu bildirilmigtir.
Etin fosfor igerigi kalsiyum igeriginden 5-20 kat yuksektir.
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3. D vitamini: Kalsiyumun biyoyararhhg; icin yeterli D vitamini alimi
gereklidir.

4. Protein: Yiiksek proteinli diyet idrarla kalsiyum atimni
arttirdigindan risk faktori sayilabilir.

5. Hareketsizlik: Hareketsizlik idrarla kalsiyum atimun arttrnr ve
osteoporozis igin onemli risk faktdrlerindendir.

6. Sigara: Epidemiyolojik arastirmalar, sigara i¢iminin osteoporozis
riskini arttirdigini isaretlemektedir.

7. Alkol: Beslenme yetersizligine yol agarak ostcoporozis riskini
arttinr.

8. Metaller: Aliiminyum, kadmiyum ve diger metaller kemik ve
bobrekler igin zararl etki yapar ve dolayisiyla osteoporozis riskini
arttinr.

9. Zayiflik: Hafif toplu kadmnlarda osteoporozisin goriilme siklig1,
zayif kadinlardan daha diisiik bulunmustur. Bunun bir nedeni yetersiz
beslenmeye bagh iken, digeri yag dokusundaki dstrogenden menapoz
sonrasi yararlanma olarak belirtilmistir.

10. Flouridi diigiik su kullamm da osteoporozisdeki faktorlerden
sayilmaktadir. Ayrica mineral icerigi diisiik, yumusak su kullanimu da
riski arttrmaktadir. Ornegin, Yugoslavya'da suyunun kalsiyum igerigi
yiiksek olan bolgede osteoporozis sikligh yiizbinde 40 iken, diisiik olan
bolgede 92 olarak bulunmustur.

11. Asin tuz alindiginda idrarla kalsiyumun arttigi gosterilmistir.
Buna gore agsin tuzlu yemenin de osteoporozisde risk faktorii
olusturabilecegi diisliniilmelidir.

Osteoporozisden korunmak igin beslenmede dikkat edilecek hususlar:

1. Her yas doncminde yeterli miktarda kalsiyum ahmuna 6zen
gosterilmelidir. Altmis yasmma degin kalsiyum emilimi yagsa bagimh
degildir. Altmis yagindan sonra kalsiyum emilimi azahr. Biiyiime
caginda yeterli kalsiyum alim ile kemik mineral yogunlugunun en tist
diizeye ¢kanlmast menapoz sonrasi kemik kaybim olumlu
etkileyeceginden ¢ocuk ve genglerin, Ozellikle geng kizlarin yeterli
kalsiyum almalarina onem verilmelidir. Diinya Saglik Orgiitii Avrupa
Bolgesi YoOnetimince olusturulan uzmanlar grubu ABD tarafindan
onerilen diizeylerde kalsiyum alimmnin uygun olacag: goriisiindedir.
Onerilen giinliik kalsiyum alim diizeyleri gOyledir: 1-10 yas 800 mg,
11-24 yas 1200 mg, daha sonraki yaglarda 800 mg.
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Kalsiyum igin en iyi kaynak siit ve tirevleridir. Bir orta su bardag; siit
(200 cc) 240 mg civarinda kalsiyum igerir. Her yag grubu igin giinliik 2 su
bardag siit veya yogurt alinmahdir. Bir su bardagt siitle alinacak
kalsiyum 50 g peynirle karsilanabilir. Laktoz intoleransi durumunda
yogurt ve peynir tercih edilmelidir. Diyetlerinde kalori ve doymus yag

sinirlamast  yapmast gerekenler yag:y azalhlmig sit, az yagh
peynir-gokelek yiyebilirler.

Kalsiyum gereksinmesinin kalani sebze, kuru baklagil, sert kabuklu
ve taze meyvelerden kargilanir. Ozellikle yesil yaprakh sebzeler, kuru
baklagiller ve pekmez kalsiyumdan zengindirler. Bunlara giinlik
beslenmede yeterince yer verilmelidir. Aynca hayvansal  besinler
genellikle viicutta asit olusumunu arttinrlar. Fazla asit kemik mineral

kaybiu arttinr.  Bitkisel besinler alkali olugturarak bu durumu
dengelerler.

2. Yurmugak sulara heves edilmeyip mineral igerigi yiiksek sert sular
tercih edilmelidir. Sert sulann litrede 200-280 mg civarinda kalsiyum
igerdigi belirtilmigtir.

3. D vitamini gereksinmesini kargilamak icin giines 1ginlanindan
uygun ve diizenli gekilde yararlanilmalidir. Kis giinlerinde giines 1gmnlan
egik geldiginden genellikle Ogle vakitleri, yaz aylarinda ise agin sicak ve
glinesten sakinmak igin kugluk ve ikindi vakitlerinde giineslenilmelidir.
Kuzey iilkelerinde yazin Ogle vakti 15 dakika giinesli havada ytriyts
yapmanin serum D vitamini yeterli diizeyde tuttugu belirtilmistir. Eve
bagimh yashlar ile kapal: giyinen bayanlarin serum D vitamini diizeyleri
diigiik bulunmustur. Bu gruplann giinliik 10 mikrogram D vitamini
almalar1 onerilmektedir. Asir1 D vitamini alimu toksik etki yaptigindan
gelisigiizel yiiksek doz D vitamini alimindan kagimlmalidir. D vitamini

alim igin giinlitk bir cay kasgigindan daha ok balik yag almak da bagta
gebeler olmak iizere sakincalidir. '

4. fgme ve kullanma sularinin fluorid igeriginin litrede 0.7-1.2 mg
diizeyinde ayarlanmasi kemik ve dis saglig1 agisindan 6nemlidir.

5. Asin posa alimimin kalsiyum biyoyararhliini azaltmasina karsin,
orta diizeyde posa i¢eren diyetlerin olumsuz etkisi s6z konusu degildir.

6. Astni ve yetersiz protein almindan kaginilmaly, 6nerilen diizeylerde
protein alimma 6zen gosterilmelidir. Onerilen protein miktarlar, baya
uygun beden agirhmin kilosu bagina hayvansal besinler agirhkh
diyetlerde 1 gram, bitkisel besinler agirhkh diyetlerde 1.3 gram
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civarindadir. Proteinli besinler genelde fosfordan da zengin oldugundan
proteini yeterli diizeyde almakla agirt fosfor alimi da 6nlenir.

7. Yemeklere asin tuz eklemekten, tuzlanmis besinlerin asin
tiikketiminden sakinilmahdir.

8. Sigara icimi kan kortizol diizeyini arttirarak 25-hidroksi D
vitamininin etkin gekli olan 1,25-dihidroksi D vitaminine doniisiimiini
azaltir. Ayni zamanda sigara igimi kandaki C vitamini diizeyini de
diigtiriir. Osteoporozisden korunmak igin sigara i¢ilmemelidir.

9. Fiziksel aktivite genglikte kemik kiitlesini arttinr, yaghhkta ise
kemik kaybim1 onler. Yasam boyu yeterli ve diizenli gekilde fiziksel
hareketleri siirdiirme osteoporozisden korunmanin temel taglarindandir.
En az haftada 2-3 kez 45 dakika yiriiyiis gereklidir. Yag ilerledikge
ginde yarnm saat yirimek her birey icin yapilabilecek fiziksel
hereketlerdendir. Ayrica 8 saatlik normal uykuya ek olarak giinde 1-2
saat yatakta uzanmaktan kagimilmali, miimkiin oldugunca hareketli
olmaya caba gosterilmelidir. Ozellikle geng kizlarin yeterli diizeyde
idman yapmalan osteoporozisten korunmada 6nem tagir.

10. Asin incelikten sakinilmalhdir. Beden kitle indeksinin 20-24
arasinda tutulmasina ¢ahgilmahdir. Yas ilerledikge 6zellikle kadinlarda
bunun iist siura dogru kaymasi zarardan gok yarar saglar.

11. Ozellikle aliiminyum igeren antasitlerden, kortizonlu ilaglardan
sakinilmalidir.  Osteoporozis  riski  arttima  ila¢  kullanma
zorunlulugundan koruyucu beslenme faktorlerine dikkat edilmelidir.
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