OSTEOPOROZA

Imate osteoporozu?
Ne zaboravite
vitamin D.

Saznajte na koji nacin vitamin D pomaze
da se zastitite od osteoporoze.
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Drzite osteoporozu
pod kontrolom

U borbi protiv osteoporoze bitna su
Cetiri osnovna elementa, koja su u sluzbi
prevencije preloma kostiju.

Vasa terapija

Vas doktor vam je mozda propisao terapiju, kao deo letenja
osteoporoze. Postoji nekoliko raspolozivih natina lecenja.
Suplementi kalcijuma i vitamina D se takode Cesto preporucuju
kako bi se obezbedio njihov neophodan unos i da bi se poboljsalo
delovanje leka. Medutim, bez obzira na vrstu propisane terapije,
bitno je da uzimate lekove tatno prema uputstvu lekara.

Vitamin D

Vitamin D je neophodan za apsorpciju kalcijuma iz hrane

I suplemenata koje unosimo. On takode regulise kolicinu
kalcijuma u krvi i kolicinu kalcijuma koja se ugraduje u kosti.??®

Kalcijum

Kalcijum je vazan hranljivi sastojak za vase telo | vase zdravlje.
On pomaze rad vaseg srca, misica i nervne funkcije.

Takode je vazan za otuvanje zdravih kostiju. 99% kalcijuma

u telu se skladisti u vasim kostima i zubima.*

Fizicka aktivnost

Mozda ste razgovarali 0 promeni nacina zivota, kao 5to je
uvodenije fizitke aktivnosti sa vasim lekarom. Vezbe opterecenja,
kao §to su kueni poslovi, bastovanstvo, setnja, ples, upotreba
sprava za vezbanje, mogu da pomognu u spretavanju gubitka
gustine kostiju. Vezbanje takode pomaze da se poboljsa snaga
misica, koordinacija i ravnoteza.>® Treba da potrazite savet od
vaseg lekara u vezi uvodenja fizitke aktivnosti koja vam najvise
odgovara shodno vasim godinama i zdravstvenom stanju.



Sta je osteoporoza?

Osteoporoza predstavlja slabljienje kostiju koje tada postaju
krte zbog gubitka kalcijuma u kostanom tkivu. Stoga kosti
usled osteoporoze postaju znatno tanje, krte i lomljive.’

Kako ona utiCe na mene?

Kada zena prolazi kroz menopauzu, promene u nivou
hormona imaju znatajno dejstvo na njene kosti.

Ovo povecava rizik od osteoporoze.®

Zasto je vitamin D tako vazan?

Vitamin D pomaZze da vase kosti dobiju kalcijum iz hrane i
suplemenata, odrzavajuci ih zdravim. Osobe koje ne unose
dovoljnu kolicinu vitamina D, gube kostanu gustinu.®

Zato je vitamin D neophodan u letenju osteoporoze.

Vazno je naglasiti da bi zene u postmenopauzi koje

iImaju osteoporozu trebalo da uzimaju dovoljnu koli€inu
vitamina D.® Razgovarajte sa svojim lekarom da biste saznali
da li uzimate dovoljno vitamina D.

Kako dobijam vitamin D?

Izlaganje suntevoj svetlosti | unosenje odredenih namirnica
moze da poboljsa vas unos vitamina D.%° Medutim, ukoliko ne
mozete da obezbedite dovoljnu kolicinu vitamina D, potrebno
je da uzimate suplement vitamina D.

Sunceva svetlost

Vasa koza proizvodi vitamin D uz pomoc¢ ultra-violetne
svetlosti (UVB zraka) sunca, a zatim ga vase telo skladisti
da bi ga kasnije iskoristilo. Kolitina vitamina D koju vase telo
proizvodi zavisi od faktora kao $to su: doba dana, godisnje
doba, mesto izlaganja i pigmentacija koze."

Bez obzira na znataj sunca u stvaranju vitamina D, pametno
je ogranititi vase izlaganje suncu da biste smanjili rizik od
stvaranja raka koze."

Hrana

Vitamin D je u prirodnom obliku raspoloziv u samo
nekoliko namirnica. Moze se naci u masnoj ribi, kao 5to
su skus$a, losos i tuna, kao i u zumancu i maslacu.®



Koja kolicina vitamina D
mi je potrebna?

Ukoliko imate osteoporozu, potrebno je da povetate unos
vitamina D u odnosu na prosetnu osobu: oko 800 i.j. dnevno.'?

Izvori vitamina D
Slike pored pokazuju gde ima vitamina D (mereno u
internacionalnim jedinicama - i.].) u pojedinim namirnicama.

Kao Sto je ve¢ naglaseno, mozda necéete biti u
mogucénosti da unesete 800 i.j. vitamina D dnevno
samo iz namirnica.

Stoga, vas lekar moze da vam propise neki terapijski oblik
uzimanja vitamina D, kao deo letenja vase osteoporoze.
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Koju kolié¢inu vitamina D dobijam?

Cak i ako unesete sve kolitine dole navedenih namirnica
svakog dana, to ¢e jos uvek biti samo polovina potrebnog
dnevnog unosa vitamina D. Zato vam dopunski vitamin D
moze biti neophodan.

Jaja Ovsene pahuljice
1 jaje sadrzi 36 i.j."® 30 grama sadrzi 52 i.j."®

Maslac Przena jagnjeca dzZigerica
10 grama sadrzi 6 i.j." 100 grama sadrzi 36 i.j."°

Riba Svajcarski sir
100 grama sadrzi 284-352i.j." 25 grama sadrzi 11 i.j."



Da |i dobijate
dovoljno vitamina D?

Odgovorite brzo na ova pitanja da biste saznali vise
0 vasem nivou vitamina D.

1. Da li provodite manje od 10 minuta dnevno napolju
(sa delom tela koji je izlozen suntevoj svetlosti)?'®

Da Ne
2.Da li ste razgovarali sa vasim lekarom da li unosite
dovoljno kalcijuma i vitamina D72
Da Ne

3. Da li je manje namirnica u vasoj dnevnoj ishrani koje
sadrze vitamin D - kao 5to su masna riba ili dzigerica?'?

Da Ne

Opsta napomena: Ova pitanja su osmisljena
da vam pomognu da razmisljate o vasem zdravlju,
a nisu predvidena da daju dijagnozu.

Ukoliko vam je neophodna pomo¢é?
Ukoliko ste zabrinuti ili nesigurni da i dobijate dovoljnu koli¢inu
vitamina D, razgovarajte o tome sa vasim lekarom.

MERCK SHARP& DOHME d.o.0.

"’ MSD Omladinskih brigada (Airport City) 90A/1400
- Beograd-Novi Beograd, Srbija
tel: 011 44 10 200; fax: 011 44 10 203

Copyright © 2009 Merck Sharp & Dohme Corp., filijale Merck & Co., Inc.,
Whitehouse Station, NJ, U.S.A. Sva prava zadrzana. OSTE-1113925-0001

Odricanje od prava: Ovaj dokument ne zamenjuje savet vaSeg lekara/apotekara.
Molimo vas obratite se vaSem lekaru/apotekaru za viSe informacija o ovoj bolesti.



