OSTEOPOROZA - ZRZESZOTNIENIE

Jest rzeczg naturalng ze chodzimy, stoimy, siadamy, schylamy sie i wykonujemy jeszcze bardzo wiele
przerdznych skomplikowanych, a czasem nawet dziwnych (akrobaci, gimnastycy) ruchéw. Bardzo rzadko
zastanawiamy sie nad tym ze dzieje sie to za sprawg specyficznego rusztowania naszego ciata jakim jest
szkielet, sktadajacy sie z kilkuset (u dorostego cztowieka 206) kosci o réznych ksztattach i spetniajgcych
rézne funkcje i zadania.

Kosci zaczynajg sie ksztattowac w zyciu ptodowym w procesie kostnienia ktéry koriczy sie po osiggnieciu
przez organizm cztowieka dojrzatosci okoto 20 roku zycia. Ko$¢ jest narzgdem ztozonym z wielu réznych
tkanek, dwie gtéwne to tkanka kostna zbita tworzaca powierzchnie kosci, oraz trzony kosci dtugich i
tkanka kostna ggbczasta wypetniajgca wnetrza wszystkich kosci, podobna do ggbki lub pumeksu.

Mato kto zwraca uwage na to ze nasze kosci zyjg, nastepuje w nich ciggta wymiana komoérkowa, a
uczestniczgce w niej komorki to: osteoblasty (komorki odpowiedzialne za kosSciotworzenie), osteoklasty
(komorki odpowiedzialne za ,utylizacje” kosci, osteocyty (dojrzate komorki tkanki kostnej), osteon. W
trakcie naszego zycia z réznym nasileniem, w zaleznosci od wieku, trwa przebudowa i odnawianie naszych
struktur kostnych, co zadziwiajgce w ciggu zycia szkielet ludzki jest wymieniany okoto czterech a czasem
nawet pieciu razy, inaczej wygladatby jak stare rozwalajgce sie rusztowanie.

Okoto 30 roku zycia cztowiek osigga mase szczytowg kosci i pozostaje ona niezmienna przez dtuzszy
okres czasu, dzieje sie tak do 40 roku zycia. Po przekroczeniu 45 roku zycia masa kosci zaczyna
systematycznie, acz powoli male¢, jest to tzw. naturalne zwigzane z wiekiem tracenie kosci. Prawidtowy
poziom tego tracenia powinien ksztattowac sie na poziomie od 0,5% do okoto 1% catkowitej masy kostnej
rocznie. Jednak wielokrotnie bywa tak ze masa traconych rocznie kosci jest znacznie wieksza i oscyluje w
granicy od 2% do 4% i wiecej rocznie, dzieje sie tak u 0séb dotknietych chorobg zwang osteoporoza.

Osteoporoza jest zaliczana do schorzen przewlektych postepujacych, gdzie wzrasta ilos¢ komorek
degradujgcych kosci, kosztem komérek je naprawiajgcych. Skutkiem tego procesu jest ciggte stabniecie
struktury kosci, a co za tym idzie ich wytrzymatosci, efektem czego mogg by¢ réznego rodzaju urazy.

Obrazowo przedstawiajgc czes¢ ggbczasta kosci jest zbudowana z poprzecznych, podtuznych i ukosnych
beleczek, dlatego kos¢ potrafi by¢ tak wytrzymata, pomiedzy ktérymi wida¢ wolne przestrzenie, wyglada
to witasnie tak jak w ggbce lub pumeksie. U chorych na osteoporoze nastepuje przyspieszony zanik tych
beleczek, przestrzenie (dziury, otwory) miedzy pozostatymi robig sie coraz wieksze a kosci robig sie kruche
i mato wytrzymate.

Mozna w piSmiennictwie spotkac¢ rézne podziaty osteoporozy, generalnie rozrdznia sie osteoporoze
pierwotng oraz osteoporoze wtorna.

Osteoporoza wtdrna wystepuje rzadziej i dotyczy okoto 20% zachorowan na to schorzenie. Pojawia sie
najczesciej w potgczeniu z innymi stanami chorobowymi np.: zaburzeniami hormonalnymi majgcymi
zwigzek z pracg tarczycy, nieprawidtowym dziataniem trzustki, gruczotow ptciowych, przysadki mézgowej,
zmianami nowotworowymi, schorzeniami narzagdéw ruchu (reumatoidalne zapalenie stawodw,
zwyrodnienia), przewlektymi chorobami watroby i nerek, zaburzeniami genetycznymi, réwniez w
nadmiernym stosowaniu wielu lekow.

Osteoporoza pierwotna dotyka 80% ludzi cierpigcych na tg chorobe, klasyfikuje sie jg w dwéch
postaciach.

1. Osteoporoza idiopatyczna — dotyczy najczesciej ludzi mtodych (czasem takze dzieci) lub w wieku
Srednim, jej przyczyny s3 mato poznane, najczesciej wigze sie je z nadmiernym
zanieczyszczeniem $rodowiska chorego.

2. Osteoporoza inwolucyjna — wystepujgca najczesciej, dzieli sie na dwa typy. Osteoporoza typu |
tzw. osteoporoza postmenopauzalna, dotyczy gtdwnie kobiet, jej gtdbwng przyczyng jest
zaburzenie hormonalne wigzgce sie z niedoczynnoscig jajnikdw. Osteoporoza typu Il zwana
osteoporozg starczg dotyczy gtdwnie oséb w wieku starszym, spowodowana jest niedoborem
wapnia na skutek zmniejszania sie w organizmie poziomu witaminy D.




Do elementdw sprzyjajgcych powstawaniu osteoporozy mozna zaliczy¢:
Ptec 6-8 razy czesciej chorujg kobiety niz mezczyzni
Pdzna pierwsza miesigczka

Wczesna menopauza

Bardzo szczupta lub otyta budowa ciata

Wiek — po 50 roku zycia kobiety 60 mezczyzni
Sposdb odzywiania

Niedobory wapnia i witaminy D

Dziedzicznosé (przewaznie po linii kobiecej)

Brak ruchu

Alkoholizm, nikotynizm
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Objawy osteoporozy nie sg zbyt charakterystyczne i czesto dotknieci nig ludzie przypisujg je innym
schorzeniom, moga to by¢: uczucie pewnego dyskomfortu przy siadaniu czy tez wstawaniu, ograniczenia
ruchowe kregostupa, wzmozone napiecie miesni przykregostupowych, bél w odcinku L-S kregostupa w
spoczynku lub podczas codziennych czynnosci, ograniczona sprawnos¢ fizyczna oraz ostry bél przy
poruszaniu, ogdlne uczucie bdlu kostnego, czesto uczucie ostabienia.

Konsekwencjg osteoporozy mogg by¢ réznego rodzaju powiktania, do najczestszych naleza:
- ztamanie szyjki kosci udowej - bardzo grozny uraz w wyniku ktérego 20% kobiet i 30% mezczyzn
umiera w ciggu roku po ztamaniu, po osiemdziesigtym roku zycia procent umieralnosci znacznie wzrasta.
- ztamanie kregow kregostupa — wielokro¢ przebiega bezobjawowo, czasem powoduje ostry bal,
moze przyczyniaé sie do utraty wzrostu, deformacji kregostupa i klatki piersiowej, trudnosci w
oddychaniu, zaburzen ze strony uktadu pokarmowego, ograniczen ruchowych, przewlektego bdlu plecéw.
- ztamanie kosci ramienia
- ztamanie kosci nadgarstka

Jak widzimy skutkiem tej choroby moze by¢ czesciowe lub dosy¢ powazne kalectwo i ograniczenie
ruchowe. W wiekszosci przypadkéw osteoporozy nie da sie unikngé¢ gdyz wynika ona z uwarunkowan
genetycznych lub zaburzen hormonalnych chorobowych, lub wynikajgcych z uwarunkowan wiekowych.

Czynnikiem bardzo waznym jest Swiadomosé i wiedza w mtodszym wieku o tym Zze za kilkadziesigt lub
kilkanascie lat mozemy chorowac na osteoporoze. Wiedza ta powinna ksztattowaé nasze postawy
prozdrowotne w sferze nawykéw zywieniowych oraz odpowiedniej aktywnosci fizycznej

Odpowiednie odzywianie od najmtodszych lat moze zapobiegaé powstawaniu osteoporozy lub j3
opdzniaé i spowalniac jej postepowanie, nalezy pamietaé o tym ze: Biatko, Wapn i Witamina D powinny
odgrywac bardzo wazng role w naszym codziennym odzywianiu.

Biatko — jest bardzo potrzebne do naprawy kosci i ich wzrostu, najwiecej znajduje sie go w jajkach,
miesie, serach twarogowych, serach z6ttych, przetworach mlecznych, roslinach strgczkowych (grochu,
fasoli, soczewicy, ciecierzycy, soi) rybach

Wapn — jest podstawowym sktadnikiem kosci, zebdw, wtosow, petni réwniez wiele innych waznych
funkcji w naszym organizmie, najwiecej znajduje sie go w mleku odttuszczonym w proszku i w mleku
petnym w proszku, serze parmezanie, serach zottych, szprotach catych, sardynkach w oleju, sledziach,
chrzastkach kostnych, produktach mlecznych — mleku, twarogu biatym, jogurcie, kefirze, maslance,
zsiadtym mleku, migdatach i sezamie suszonych. Nalezy pamietac ze nadmiar soli i kawy wyptukujg wapn z
naszych organizméw, nalezy wiec ograniczy¢ ich spozycie. Nalezy pamietac o zielonych warzywach,
szczegolnie kapustnych — kalafior, brokuty, brukselka, kapusta, satata, oraz natce pietruszki, selera itd.

Witamina D - rozpuszczona w ttuszczu organicznym wywiera wielostronne dziatanie fizjologiczne
zarowno w gospodarce wapniowo-fosforanowej oraz utrzymywaniu prawidtowej struktury kosci.

80- 100% potrzebnej organizmowi witaminy pochodzi z biosyntezy w skoérze, a tylko niewielka jej czes¢
jest pobierana z pozywienia. Na produkcje witaminy D w skérze ma wptyw wiele zewnetrznych czynnikéw
takich jak: zanieczyszczenie powietrza, pora roku, stosowanie kremdw z filtrem, szerokos$¢ geograficzna,
szczelne i ciemne ubrania, starzenie skory, grubosc tkanki ttuszczowej, czas przebywania na storicu lub
Swietle dziennym.




Czesto dzienne zapotrzebowanie na witamine D powstajgcg w skorze jest niewystarczalne i trzeba ja
uzupetni¢ pozywieniem. Najbogatsze jej zrédto to — swiezy wegorz, sledz marynowany, sledz w oleju,
dorsz Swiezy, tosos, makrela, ryby z puszki w catosci, tran z watroby ryb, sery 26tte, z6ttka jajek.

Odpowiedni wybor jedzenia i dobieranych pokarmdéw w naszym dziennym menu wg. powyzszych
wskazowek oraz naturoterapia mogg by¢ bardzo pomocne zaréwno w zapobieganiu osteoporozie jak i w
samym jej leczeniu.

Jedynym wiarygodnym badaniem mogacym stwierdzic i okresli¢ zaawansowanie osteoporozy jest
Densytometria. Badanie matymi aparatami na przedramie lub piete stuzg przewaznie do przeprowadzania
badan przesiewowych.

KURACIJA SKORUPKAMI JAJEK

Nalezy pamietad ze do kuracji najlepiej uzywac jajek od kur z chowu ekologicznego oznaczonych na
pieczatkach literg 0-PL lub z gospodarstw gdzie kury zyjg nz wolnym wybiegu i karmione sg naturalnie
jajka takie majg symbol 1-PL

Jajka z ktérych bedziemy uzywac skorupek dobrze umy¢é szczoteczkg pod biezgcg wodg i wytrzeg,
skorupki po zuzyciu jajek mozna na chwilke przela¢ wrzatkiem i zostawi¢ do wysuszenia, nastepnie zmieli¢
w mtynku do kawy.

Dawkowanie — na dzienng porcje wystarczy od 1 do 2 gram sproszkowanych skorupek, mozna je

jesé z jogurtem kefirem, mlekiem lub zwyczajnie posypaé na kanapki.

KURACIJA ELIKSIREM Z JAJEK wg. dr JADWIGI GORNICKIEJ

Do stoja wtozy¢ 10 jajek dobrze wymytych szczoteczkg i wytartych a nastepnie zalaé je sokiem z cytryny
(sok z okoto 3 kg cytryn), przykry¢ flanelkg i wstawi¢ na dziesie¢ dni do lodéwki. Po tym czasie zawartos$¢ w
stoju delikatnie zmiksowac, do wiekszego naczynia nalewamy litr koniaku lub wodki zbozowej, w
zaleznosci od uznania i mieszamy ze stoikiem miodu (stoik 0,51 ), dobry bytby tutaj miéd wrzosowy,
akacjowy, spadziowy. Mieszamy doktadnie obie mikstury obie mikstury i rozlewamy do stoiczkéw lub
butelek.

Dawkowanie — 1 tyzka eliksiru 3 razy dziennie przed positkami.

Niestety ludzie majacy ktopoty z uktadem pokarmowym, watrobg, zotgdkiem, trzustkg, dwunastnicg,
jelitami, lub uzaleznieni od alkoholu, nie powinni stosowac¢ powyzszego eliksiru, kierowcy mogg przed
snem wypi¢ dwie tyzki. Osoby ktére nie mogg stosowacé powyzszego eliksiru moga stosowac kuracje
przedstawiong ponizej. Kuracje nalezy stosowa¢ dwa razy w roku

KURACJA WYCIAGIEM CYTRYNOWYM Z JAJKA
Jajko wymy¢ doktadnie szczoteczka i wytrze¢ (mozna je przetrze¢ szmatkg nasgczong w spirytusie) a
nastepnie wtozy¢ do szklanki i zala¢ sokiem z kilku cytryn tak aby byto przykryte, na wierzch potozy¢
flanelke i odstawié¢ na dziesie¢ dni do lodowki. Po tym czasie wyjac tyzka delikatnie jajko, tak aby nie
pekto, jest ono bowiem bardzo miekkie poniewaz prawie 90% wapnia przeszto do soku cytrynowego.
Jajkami. Wycigg mozna stosowac przez dtuzszy okres czasu nawet latami.
Dawkowanie — 1 tyzeczka wyciagu trzy razy dziennie przed positkami.

NATURALNA TERAPIA ZIOtAMI STOSOWANA W OSTEOPOROZIE
W terapii tej dobre rezultaty przynosi stosowanie roslin zawierajgcych bardzo duzo mikroelementéw i
krzemionki dobrze przyswajalnej przez organizm i wzmacniajgcej uktad kostny.

Napar z ziela rdestu ptasiego — do szklanki wsypa¢ tyzke stotowg wysuszonych ziét i zala¢ wrzgtkiem,
odstawi¢ do naciggniecia 20-25 minut. Pi¢ trzy szklanki dziennie pét godziny przed positkami.

Odwar z ziela skrzypu polnego — do garnuszka wsypac trzy tyzki ziot zalaé trzema szklankami wrzatku,
zmniejszy¢ ogien i ciggnad nie gotujac przez 25 minut. Pi¢ trzy razy dziennie przed positkami po 2/3
odwaru.



Napar z ziela pokrzywy — do szklanki wsypadé tyzke ziét i zala¢ wrzatkiem, odstawié na 20-25 minut. Pi¢
trzy razy dziennie pot godziny przed positkami.

Odwar z kfgcza perzu — do garnuszka wsypac trzy tyzki ziét i zala¢ je trzema szklankami wrzatku,
ciagna¢ na matym ogniu nie gotujgc przez 15 minut. Pi¢ trzy razy dziennie po % szklanki odwaru pot
godziny przed positkami.

Przygotowac mieszanke z nastepujacych ziét:

- ziele skrzypu polnego
- ziele poziewnika szorstkiego
- ziele rdestu ptasiego

Wszystkie ziota w rownych czesciach doktadnie wymieszaé. Do szklanki wsypa¢ 1 tyzke mieszanki i zalaé
wrzatkiem, odstawi¢ do naciggniecia. Nastepnie do garnuszka wsypaé 1 tyzke mieszanki zalaé wrzatkiem i
ciagnac nie gotujgc okoto 25 minut. Odwar i napar potgczyc i pic trzy razy dziennie po % szklanki pét
godziny przed positkami

Przygotowaé mieszanke z nastepujacych ziot:

- lis¢ pokrzywy

- ziele rdestu ptasiego

- kora wierzby

- ziele skrzypu polnego

- ziele poziewnika szorstkiego

Wszystkie ziota w rownych czesciach doktadnie wymieszaé. Sposdb parzenia i picia jest taki sam jak w
przyktadzie podanym powyzej.

Ziota do kapieli wzmacniajgcy i mineralizujacy uktad kostny

- korzen zywokostu

- ziele skrzypu polnego
- ktacze perzu

- stoma owsiana

- paczki sosny

- porost islandzki

- lis¢ babki lancetowatej
- ziele rdestu ptasiego

- korzen pokrzywy

Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaé i wsypaé do torebki. Zagotowac 2 litry wody, do wrzatku
wsypac 5-6 tyzek stotowych mieszanki, zmniejszy¢ ogien i ciggnaé nie gotujac przez 20 minut, odstawié. Do
wanny nala¢ wody i przecedzi¢ do niej otrzymany odwar, wymieszac reka, posiedzie¢ w kapieli 10- 15
minut. Kgpiel nie powinna by¢ za goraca, w tygodniu mozna stosowacé 2 lub 3 kgpiele. Po 12 kapielach
mozna zrobi¢ miesigc przerwy.

Kuracje praktycznie nalezy prowadzi¢ do korca zycia, poniewaz proces tracenia kosci w miare wieku
postepuje, w osteoporozie jest znacznie szybszy, a stosowana terapia go spowalnia, w potfaczeniu z
odpowiednio prowadzong kuchnig i dobrang zywnoscig moze by¢ dobroczynna dla naszych kosci.

Z gotowych naturalnych preparatéw godna jest polecenia chrzastka rekina oraz mumio shilajt, réwnie
pomocne sg wszystkie chrzastki znajdujgce sie w miesie, rosét, galareta, zelatyna wieprzowa.



Nie napisatem tutaj o lekach farmakologicznych poniewaz jest to domeng lekarza, naturoterapia nie
koliduje w tym przypadku z przepisanymi lekami, a w wielu przypadkach pod kontrolg moze by¢
prowadzona jako terapia podstawowa.

Zielarz Wojciech Biernat Tel. 601 620 349 email w.biernat@zielarz.info

Zapraszamy do naszego sklepu internetowego www.kozlek.pl posiadamy szeroki wybdr roslin
leczniczych, preparatéw zielarskich, btonnik i ostropest witalny, szcze¢, czystek, zielona kawe na
odchudzanie w najnizszych cenach, ponadto szeroki wybér zdrowej zywnosci.

Sklep czynny od godz. 8 do godz 18 w soboty do godz. 14 tel. 58 346 61 52


mailto:w.biernat@zielarz.info
http://www.kozlek.pl/

