
OSTEOPOROZA



RAZUMIJEVANJE

OSTEOPOROZE

Osteoporoza je bolest u kojoj je 
gustoća i kvaliteta kosti 
smanjena

Iako žene starije od 50 godina 
imaju najveći rizik da razviju 
osteoporozu, mnoge od njih ne 
znaju činjenice

Nova Amgenova anketa ispitala 
je približno 6000 žena u dobi 55 
godina ili više u 9 zemalja o 
njihovom životnom stilu, 
zdravlju, svjesnosti o 
osteoporozi
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RAZUMIJEVANJE

OSTEOPOROZE



ŠTO JE

OSTEOPOROZA?

Bolest koja nastaje 
smanjivanjem koštane mase 
zbog neravnoteže između 
procesa razgradnje i izgradnje 
kostiju, kosti se brže troše 
nego što se obnavljaju

Može dovesti do prijeloma 
kostiju

Javlja se sa starenjem



Tijek osteoporoze se 
može usporiti:

- fizičkom aktivnošću,

- pravilnom prehranom, 

- izbjegavanjem štetnih 
čimbenika
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ZNAKOVI

OSTEOPOROZE

Tiha bolest – do prijeloma 
većina bolesnika ni ne zna 
da boluje

Smanjivanje visine

Pogrbljenost 



DIJAGNOSTIKA

Samotestiranje

Denzitometrija



TEST RIZIKA OD

NASTANKA 

OSTEOPOROZE



Faktor rizika Kako smanjiti rizik

Fizička neaktivnost Svakodnevno se bavite nekom sportskom 
aktivnosti – ples, hodanje

Mala tjelesna težina Poboljšajte prehranu hranjivim tvarima

Nedostatak D vitamina Boravak na suncu, uravnotežena prehrana ili 
dodatak D vitamina u prehranu

Nizak unos kalcija Hrana bogata kalcijem – sardine, tofu, mliječni 
proizvodi, smokve

Pušenje Prestanak ili bar smanjenje broja cigareta

Alkohol Smanjiti unos



Izrada materijala sufinancirana je sredstvima Europske unije iz Europskog 

socijalnog fonda, Operativni program Učinkoviti ljudski potencijali 2014.-2020.

Sadržaj emitiranog materijala isključiva je odgovornost 

Koordinacije hrvatske obiteljske medicine


