Turk

Osteoporoz
Dergis|

TURKISH JOURNAL OF OSTEOPOROSIS

Editorden / Editorial

20 Ekim 2015'den baslayarak 1 yil boyunca “International Osteoporosis Foundation”un konsepti “Beslenme Yili" olarak kabul
edilmistir ve “Osteoporozdan Korunmada Gida ve Beslenmenin Onemi Nedir?” konusunda calismalar strdtriilmektedir.

Kemikler canli dokulardir ve yasam boyunca strekli bir yenilenme sureci icerisindedirler. Saglam ve saglikli kalmak icin dogru
gidalara - yeterli kalsiyum, vitamin D ve protein iceren dengeli bir diyete - ve ek olarak diger besinlere (6rnedin vitamin K,
magnezyum, cinko, karotenoid) gereksinimleri vardir ve bunlar osteoporoz riskini azaltabilir. iskeletimizin yapisi ve icerigi
yasam suresince onemli degisiklikler gecirir. Yaslandikca, iskeletin 6zel beslenme gereksinimleri de degisir.

Kemik sagliginin cok erken yillarda basladigini vurgulamak gerekir. Annenin yetersiz beslenme durumu, yeterli kalsiyum ve
vitamin D alinmamasi, bebek iskeletinin en iyi sekilde gelismesini etkileyebilir. Hatta eriskinde duistik kemik mineral yogunlugu,
dustk doruk kemik kutlesi ile ve ileride artmis kalca kindi riski ile iliskilendirilmistir.

Cocukluk ve ergenlik de kemik yapimi acisindan ¢ok énemli ddnemlerdir. Kemiklerin blyimesi ve gli¢lenmesi bu donemlerde
gerceklesir. Kemik kitlemizin yaklasik yarisi ergenlik déneminde olusturulmaktadir, 6zellikle blytimenin en hizli oldugu 2 yil
icerisinde kemik kdtlesinin dortte biri kadari yapilmaktadir. Bu stire¢ 20°li yaslarin ortasina kadar devam eder.

Genetik etkenler insanlarin doruk kemik kitlesinin olusumunda %80 oraninda belirleyici olsa da, beslenme ve fiziksel aktivite
gibi faktorler bir cocugun en yiiksek kemik giicline erismesinde etkendir. Geng yaslarla karsilastirinca, eriskinler kaybettikleri
kemik dokusunu ayni hizda yerine koyamazlar.

Doruk kemik kdtlesinin %10 oraninda arttirimasinin osteoporoz gelismesini 13 yil kadar geciktirebilecedi dustintlmektedir.
Anahtar Mesajlar

Saglikl beslenmek saglikli kemiklerin hem olusturulmasinda, hem de yasam boyunca slrdirtlmesinde anahtar bir etkendir.
Kalsiyum, vitamin D ve protein kemik saghgini icin baslica besinlerdir.

Dogru gidalarin uygun miktarda alinmasi her yasta kemik sagligr agisindan yarar saglar ve bu baglamda osteoporozdan
korunmada ilk adimdir. Osteoporoz gelismis olan kisilerde ise kemik icin saglikli beslenme, tedavi ve rehabilitasyon programinin
bir bolimund olusturmalidir.

Osteoporoz risk faktérlerinin kontrolli ve 6nerilen tedavilere uyum gosterilmesi osteoporotik kiriklarin kontroliini saglayabilir.
Dinya Osteoporoz GUnu her yil 20 Ekim'de diizenlenir. En biyik, global osteoporoz farkindalik kampanyasidir.
Turkiye Osteoporoz Dernegi 20 Ekim ve “Beslenme Yili” konusunda ¢alismalari devam etmektedir.

Beslenme ve osteoporoz hakkinda bilgilendirici bir video hastane ve ana ¢ocuk sagligr merkezlerinde hastalara gésteriimeye
baslandi. Beslenme ve yasam tarzini vurgulayan halk egitim toplantilar istanbul, Ankara ve Karabik'te yapildi. Bilimsel bir
toplanti istanbul Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Egitim ve Arastirma Hastanesi ile birlikte ‘Rehabilitasyon ve Osteoporoz’
konusunda dlzenlendi. Gazete ilani ile ‘GUnlik kalsiyum aliminin hesaplanmasi’® konusu islendi. Diger bir ilan ile kiriktan
sonra yasam degisiklikleri vurgulandi. Ayran icmeye 6zendirmek amacgli bir kampanya ile kisilere meydan okundu. Dernegin
facebook sayfasinda farkli bilgilere yer verildi. Gazete ve dergi réportajlari yapild.
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