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Kemik Okulu: Osteoporoz
(Kemik Zayiflamasi)

Osteoporoz Hasta Dernegi




Kemiklerinizin En Lyi
Arkadasi Kim?




osteoporoz
hasta dernegi

KemikAli - KemikAyse

REMIKLERINI2 icin

EnEN SinDi




Kemik Okulu

+ Kemik Biyumesine Yardimci
Olabilirsin

- Beslenme
- Spor
+ Kemik Diusmanlarint Tanimalisinl
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Kemik Canlidir!

- Kemik hucreleri
surekli olarak
hareketlidir

* Yeniden yapilanma:
Yapim- yikim- tamir
» Kemik dokusu

kiriktan sonra
kendini Tamamen

iyiles’rir'ebilir
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Kemik Biyiimektedir!

Blyume Donemleri
* 1- Dogmadan onceki donem
- 2- Bebeklik ve cocukluk donemi

» 3- Genglik ve geng erigkinlik donemi
(25 yasina kadar)
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Osteoporoz Nedir?
* Bir hastaliktir

+ Kemik erimesi veya kemik zayiflamasi
» Kemigin kutlesi azalir
» Kemigin kuvveti azalir
* Dayaniklilik azalir
* Daha kirilgan bir kemik
=
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» Osteoporoz yaslanma degildir
* Osteoporoz bir hastaliktir
» Osteoporoz tedavi edilebilir

* Korunma tedaviden daha iyidir
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osteoporoz

=23 KemikAli ve KemikAyse'nin
Dostlari

- Hareket
+ Glnes
- Beslenme
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O
=% KemikAyse ve Ali Beslenme
Hakkinda Neler Biliyor?

+ Kemik dostu yiyecekler: Sit, peynir,
yogurt, yesil sebze, balik, yumurta

» Kalsiyumdan zenginl

» Eksik alinirsa kalsiyum kemikten
cekilir
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KemikAyse'nin 1 Giinlik
Kalsiyum Almasi

- 1 kase yogurt 180 mg Kalsiyum
* 1 bardak siit 240mg
» 1 dilim peynir 300mg °

* 1 porsiyon dondurma 225 mg

+ 1" yesil sebze veya 200mg “
salata

Toplam = 1065mg
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- KemikAli" ile KemikAyse'nin
Bir Ogiinii

» 1 tabak makarna

* Peynir (Kasar, beyaz, lor vd.)

» Salata

* 1 bardak ayran

» 1 kase siitlac

Toplam:1050mg Kalsiyum
S
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KemikAyse icin Beslenme

Ornegi
* 1 bardak siit(250ml) 300mg Kalsiyum
+ 2 dilim peynir(80g) 250mg "
+ 2 dilim fam ekmek(100g) 50mg
» Ispanak(200g) 250mg "

- 1 kase Findik, kuruyemis  150mg "
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Toplam 1000 mg Kalsiyum




Giin Boyu Kalsiyum

» Kalsiyumdan zengin gidalari her

ceo\Jeo

saglar

* Gece 1 bardak sit boyunuzu (
uzatir!
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osteoporoz
hasta dernegi

Kemik Dostlari
Hareket

Glines

Beslenme

Mutlaka yeterli ve
dengeli beslenmeliyiz




osteoporoz
hasta dernegi

SUT VE sUT URUNLERI

e 2 g s
HEMEN SinNDI




Kemik ve Giines!

»+ A¢ik havada hareket etmelisiniz!
+ Spor - Dolagsmak - Oynamak

* Vitamin D




Vitamin D

» Kemik Vitamini
Kalsiyumun emilimini saglar
Kaynak : Glines

Yumurta sarisi, balik yagi, ton baligi,
hamsi
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KemikAyse ve KemikAli'nin

Dostlari: Sporlar
+ Basketbol ve voleybol :

+ Ziplama - atlama
+ Kosma - yurime
* Dans
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osfeQr.,KemikAyse ve KemikAli'nin

hasta dernegi

Diismanlari
Kemik Hirsizlar c 1

* Hareketsizlik

- TV, Bilgisayar

- Sigara

- Alkol

+ Gazli icecekler

* Asiri tuz tiketimi
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Soru?
- Kemik Dostlarimiz kimlerdir?

1. Beslenme
2. Hareket
3. Glines




Soru

» Kemik Dusmanlarimiz kimlerdir?
1. Hareketsizlik

2. Kot beslenme

3. Sigara

4. Kafeinli icecekler
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