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HORMONY A OSTEOPOROZA

Kobiety z wysokim poziomem testosteronu s mniej narazone na
osteoporoze. Niski poziom estrogenu i progesteronu nalezy do
czynnikéw ryzyka.

Estrogen

Za przyspieszenie utraty masy kostnej w okresie menopauzy, co
po raz pierwszy zauwazone zostalo przez Fullera Albrighta i jego
wspdtpracownikéw w 1941 roku, odpowiedzialny jest takze spa-
dek poziomu hormondéw plciowych. W potowie lat 70. XX wieku
odkryto, Ze zastgpcza terapia estrogenowa stosowana po usunieciu
jajnikéw zmniejszata utratg masy kostnej, zmniejszenia utraty nie
zaobserwowano natomiast u pacjentek, ktérym usunieto jajniki,
ale nie podawano estrogenu. Role tego hormonu w rozwoju osteo-
porozy potwierdzity badania epidemiologiczne, ktére wykazaly, ze
kobiety zazywajace estrogen mialy mniej ztaman niz kobiety niele-
czone estrogenem.

Jednakze sa badacze, migdzy innymi U.S. Barzel, ktérzy twierdza,
ze wspomniane badania majg kilka wad: cechuje je migdzy inny-
mi niewystarczajaca liczebno$¢ préby i za krétki okres trwania oraz
brak precyzyjnych technologii pomiaru gestoéci tkanki kostne;j.

UWAGA

Mimo rozbieznosci, panuje zgoda co do tego, ze terapia estroge-
nowa spowalnia rozw6j osteoporozy, lecz jej nie zapobiega ani nie
cofa. Estrogenowa terapia zastgpcza zapobiega nadmiernemu pro-
cesowi resorpcji, zmniejszajac tempo utraty masy kostnej, lecz nie
wspomaga procesu powstawania nowej tkanki kostnej. Efektem
netto stosowania samej estrogenowej terapii zastepczej jest zatem
zmnigejszenie przebudowy wewngtrznej tkanki kostnej, co daje
w rezultacie stosunkowo nieaktywng masg¢ kostng. Kos¢, ktéra nie
odtwarza si¢ aktywnie i si¢ nie naprawia, moze zosta oslabiona
pod wplywem stalego fizycznego wysitku. Peknigcia wynikajace ze
zmeczenia lub zuzycia materialu nie s3 odpowiednio naprawiane,
a starzejaca si¢ tkanka kostna nie jest skutecznie wymieniana na
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nowg. Nieaktywna tkanka kostna staje si¢ wiec z uplywem czasu
bardziej podatna na ztamania, nawet jezeli jej wlasciwa zawarto$¢
sktadnikéw mineralnych nie ulega znaczacej zmianie. Réznice w ja-
kosci ko$ci prawdopodobnie wyjasniaja, dlaczego niektére kobiety
do$wiadczaja licznych ztaman, podczas gdy inne, z ta samg zawar-
toscig sktadnikéw mineralnych w tkance kostnej, nie maja tego pro-
blemu.

Widzimy zatem, ze sama estrogenowa terapia zastepcza nie jest cal-
kowitym rozwiazaniem, gdyz redukuje ryzyko ztaman osteoporo-
tycznych tylko u 50% pacjentek. Logiczne jest wiec zalozenie, ze
jesli estrogenowa terapia zastgpcza zapobiega tylko 50% ztaman
przypisywanych postmenopauzalnej osetoporozie, to prawdopo-
dobnie nie zauwazamy innej bardzo waznej okolicznosci.

Powszechnie akceptowany jest fake, ze hormony jajnikéw od-
grywaja kluczows role w utrzymaniu silnych kosci. W czasie me-
nopauzy, kiedy jajniki stabna, dochodzi do gwattownej utraty masy
kostnej w ciagu 3-S5 lat, po czym masa kostna nadal si¢ zmniejsza,
cho¢ juz w wolniejszym tempie. Ten okres przyspieszonej utraty
masy kostnej zbiega si¢ w czasie ze spadkiem produkgji estrogenu
przez jajniki. Jednak w tym samym czasie spada réwniez produkeja
i uwalnianie progesteronu.

Progesteron

Z jakiego$ powodu lekarze skoncentrowali si¢ na estrogenie jako
hormonie, ktdry nalezy ,,zastapi¢” w HTZ, zakladajac jednoczesnie,
ze wobec progesteronu terapia zastgpcza nie jest warta rozwazenia.
Coraz wigcej dowodéw wskazuje jednak na to, ze whasnie progeste-
ron jest hormonem bardzo istotnym dla budowy kosci i ze progeste-
ronowa terapia zastepcza mogtaby by¢ nastepnym duzym krokiem
do przodu w walce z osteoporoza. Doktor Jerilynn C. Prior, M.D.,
z Wydzialu Endokrynologii i Metabolizmu Uniwersytetu British
Columbia w Vancouver, dokonata obszernego przegladu dowodéw
na to, ze progesteron stymuluje powstawanie tkanki kostnej. Naj-
bardziej interesujace jest, ze progesteron taczy si¢ z osteoblastami,
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komoérkami budujacymi nowa kos¢. Odkrycie to sugeruje, ze pro-
gesteron dziata bezposrednio na osteoblasty i z tego powodu moze
wspiera¢ tworzenie tkanki kostne;.

W 1981 roku dr John L. Lee z Sebastopolu w Kalifornii zaintere-
sowal si¢ potencjalng warto$cig naturalnego progesteronu w leczeniu
osteoporozy. Sto kobiet w wicku postmenopauzalnym, pomig¢dzy
38. (w badaniu braly takze udzial kobiety po przedwczesnej meno-
pauzie, m.in. po usuni¢ciu narzadéw) a 83. rokiem zycia ($rednia
wicku badanych: 65,2 roku) stosowalo krem do smarowania ské-
ry zawierajacy 3% progesteronu (NPC - Natures Precise Cream).
Estrogeny koniugowane, takie jak premarin (0,3 do 0,625 mg na
dzieny, przez trzy tygodnie w miesiacu), byly podawane, jedli bylo to
konieczne. Jednoczesnie z uzyciem progesteronu naktaniano kobie-
ty, by do swojej diety wlaczyly zielone warzywa liSciaste, ograniczyly
do minimum palenie papieroséw, spozycie alkoholu i konsumpcje
czerwonego migsa oraz wykonywaly ¢wiczenia fizyczne trzy razy
w tygodniu po godzinie. Zachecano je takze do zazywania réznych
suplementéw dietetycznych, takich jak wapn, witamina D i witami-
na C. Ponad jedna trzecia kobiet z badanej grupy nie otrzymywata
estrogenu ze wzgledu na przeciwwskazania medyczne: wezesniejsze
wystegpowanie w historii choroby raka piersi, raka endometrium,
zaburzenie krzepliwosci krwi, zylaki, otylos¢, podwyzszony poziom
cholesterolu lub tréjglicerydéw.

W grupie 100 pacjentek, leczonych progesteronem przez przy-
najmniej rok, béle w migéniach i kosciach zniknely, utrata wzrostu
ko$ci zostata ustabilizowana i nie wystgpily zadne dalsze osteoporo-
tyczne ztamania kosci. Doktor Lee zaobserwowal w wielu przypad-
kach 10-procentowy przyrost gestosci mineralnej tkanki kostnej
juz po pierwszych 6—12 miesiacach terapii. U niekt6rych pacjentek
odnotowat nawet 20-25-procentowy przyrost w pierwszym roku.
Po pierwszych 12 miesigcach leczenia przyrost gestosci mineralnej
tkanki kostnej nadal nastepowat i wynosit okoto 3-5% rocznie az
do momentu, kiedy ustabilizowal si¢ na poziomie typowym dla
zdrowej 35-letniej kobiety. Wiek nie mial wplywu na korzystne
efekty terapii progesteronowej, 75-letnie kobiety czesto mialy taki
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sam przyrost gestosci mineralnej tkanki kostnej jak kobiety mlod-
sze. Skutki uboczne prawie nie wystgpowaly.

Innym wartym odnotowania odkryciem w badaniach dr. Lee by-
fo to, ze kobiety, ktére otrzymywaty jednoczesnie progesteron i es-
trogen, nie osiagaly lepszych rezultatéw niz kobiety przyjmujace
sam progesteron. Po dokonaniu odkrycia, wedle ktérego estrogen
nie poprawia rezultatéw terapii progesteronowej, dr Lee przestat
przepisywad pacjentkom estrogen w celu zapobiegania osteoporo-
zie, cho¢ stosuje go do leczenia uderzen goraca i suchoéci pochwy.
Jesli obserwacje dr. Lee sg poprawne, to znaczy, ze osteoporoza mo-
ze by¢ skutecznie leczona samym progesteronem naturalnym.

MINERALY POTRZEBNE KOSCIOM

Wapn 600-1200 g

Magnez 600-800 mg

Witamina D 5000-10 000 IU

Witamina C 1000-3000 mg

Krzem 1000-1400 mg

Bor 4-12 mg

Cynk2-5¢g

Witamina K 100-150 mcg

Miedz2-3 g

Fitomineral (Energy) 20 kropli na szklank¢ wody
Diocel biomineral (Diochi) 10-20 kropli na szklanke wody

Wapn
Wielu ludzi wierzy, ze poza czynnikiem, jakim jest zawarto$¢ wap-
nia w spozywanych produktach, nasza dieta w niewielkim stop-
niu decyduje o wystapieniu osteoporozy. Takie zatozenie ignoruje
jednak fake, ze tkanka kostna ma réznorodne potrzeby odzywcze
i wchodzi w zlozone interakgje z reszta ciata.

Kosci sa gtéwnym magazynem, w kedrym przechowujemy wapn,
magnez, fosfor i inne mineraly niezbedne do prawidtowego funk-
cjonowania wszystkich komérek. Wapn jest konieczny do pracy
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mozgu, krzepliwosci krwi oraz pracy miesni. Nasze cialo jest wy-
posazone w specjalne czujniki, ktére utrzymuja optymalny poziom
wapnia we krwi. Kiedy ten poziom spada, owe czujniki natychmiast
wycofuja potrzebng ilo§¢ wapnia z naszych kosci. Za przebieg tego
procesu odpowiada gruczot przytarczyc — wydziela parathormon,
kt6ry stymuluje nerki do aktywowania witaminy D przechowywa-
nej w naszym organizmie. I to ona powoduje, ze wapn z kosci jest
wydzielany do krwiobiegu.

Aktywna witamina D przyczynia si¢ do wchianiania wapnia
z pozywienia oraz stymuluje nerki do jego magazynowania; w prze-
ciwnym wypadku wapn zostatby wydalony z moczem. Kiedy po-
ziom wapnia w krwi ma odpowiedni poziom, nasze czujniki s3
wylaczone.

Niedobér wapnia niezaprzeczalnie jest jedng z przyczyn osteo-
porozy. Jednak zazywanie suplementéw, cho¢ ma w pewnych oko-
licznosciach dzialanie lecznicze i profilaktyczne, nie gwarantuje
zdrowia. Nie mozemy tak po prostu wypija¢ codziennie kilku szkla-
nek mleka i zazywaé wiecej suplementu wapnia, a nastepnie spo-
dziewac sig, ze nasze kosci bedg w $wietnym stanie.

Wspdtczesna medycyna zaleca zazywanie 1200-1500 mg wap-
nia w formie suplementu. Jednak warto doda¢ do tych cyfr wapn
otrzymywany z pozywienia. Jego przeci¢tne spozycie w diecie star-
szej kobiety wynosi okoto 500 mg dziennie, a u kobiet mlodszych
jest zwykle wyzsze, okolo 600-1000 mg na dzien, co daje dzienne
spozycie wapnia w ilosci 2000-2500 mg.

UWAGA

Zbyt duzo wapnia moze zakléca¢ wchlanianie i wykorzystanie
innych waznych sktadnikéw odzywezych, takich jak zelazo, cynk
i magnez. Starajmy si¢ zatem wywazy¢ stosowanie suplementdw.

W sprzedazy znajduje si¢ wiele réznych soli wapnia (nglan, lactate,
gluconate, citrate, malate). Ze wzgledu na tatwiejsza przyswajalnos¢
zaleca si¢ cytrynian wapnia lub ekstrake z catych kosci. Wapn jest le-
piej przyswajany, kiedy jego spozycie rozktadamy na caly dzien, na
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kazdy posiltek. Oprdcz soli wapnia, wazna jest réwniez fizyczna for-
ma suplementu, tzn. czy jest to tabletka, kapsutka czy tabletka do
ssania. Badania wykazaly, iz niektére tabletki sg sprasowane w ta-
ki sposob, ze nie rozpuszczajq si¢ efektywnie. Jak sprawdzié jakos¢
tabletki i czas rozpuszczania? Wrzué tabletke do szklanki z octem.
Jezeli bedzie si¢ rozpuszezaé dtuzej niz pét godziny, kup inny suple-
ment. Innym dobrym sposobem uzupetniania niedoboréw wapnia
sg tabletki do ssania lub gryzienia.

Magnez

Magnez, obok wapnia, jest niezbedny w tworzeniu kosci. Przy bra-
ku wystarczajacej ilosci magnezu mniej prawdopodobne jest, ze
wapi stanie si¢ koscig, a zwigkszy sie szansa, ze pojawi si¢ on jako
zwapnienie punktdw zaczepienia Sciegien, tkanek i staw6éw, prowa-
dzac do zapalenia stawdw i ostrog.

Bardzo wazna jest rownowaga mi¢dzy tymi dwoma mikroele-
mentami. Optymalny stosunek wapnia do magnezu to dwa do jed-
nego. Dlatego jezeli przyjmujemy 1000 mg wapnia, potrzebujemy
500 mg magnezu. Wiec warto kupi¢ wapn z magnezem w jednej
tabletce, we wiasciwych proporcjach (np. preparat Strongbones
produkowany przez firme Calivita zawiera wapni i magnez w zale-
canych proporcjach).

Dostarczaj organizmowi magnez w pozywieniu. Pokarmy boga-
te w magnez to pelne zboza, orzechy, soczewica, kietki, dziki ryz,
platki z otr¢bami, tofu, zielone warzywa. Cukry i thuszcze wlasciwie
nie zawieraja wecale magnezu, a okoto 80% tego pierwiastka ginie
podczas przetwarzania petnej maki w biala.

Cynk, mangan, bor, stronium, miedz

Cynk, mangan, bor, stront i miedZ réwniez wplywaja na powstawa-
nie zdrowych kosci. Dieta zlozona z naturalnej, nieprzetworzonej
zywnosci zwykle dostarcza wystarczajacych ilosci tych mineratéw.
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Fosfor

Fosfor jest niezbedny do metabolizmu wapnia, ale wspétczesna
dieta, obfitujaca w biale pieczywo, sery topione, napoje bezalkoho-
lowe, czerwone migso i ciasteczka, dostarcza go naszemu organi-
zmowi w nadmiarze. Stosunck wapnia (dwa) do fosforu (jeden) jest
optymalny dla wchlaniania wapnia przez kosci. Niestety, w typo-
wej diecie fosfor wystgpuje w proporcji cztery (fosfor) do jednego
(wapni). Ta zmiana przyspiesza demineralizacje kosci poprzez po-
budzanie gruczotéw przytarczyc, ktdre wydzielaja rozpuszczajacy
je parathormon. Z diety nalezy wicc wyeliminowa¢ wszystkie prze-
twarzane i puszkowane produkty miesne (hot dogi, kietbasy, mie-
lonki), sery topione, zupy instant, budynie, napoje bezalkoholowe
oraz platki $niadaniowe.

Witamina D

Witamina D ma zasadnicze znaczenie dla przenoszenia wapnia
i fosforu z uktadu pokarmowego do osocza krwi. Powoduje po-
wtérne wehtanianie wapnia i fosforu z moczu, gdy przechodzi on
przez kanaliki nerkowe i umozliwia tym samym mineralizacj¢ ko-
$ci — odgrywa wiec bardzo wazna role w ich budowie. Jej niedobér
pojawia si¢ czesto w miesigcach zimowych, wystepuje tez u ludzi
w podeszlym wieku. Zazywanie 400-600 j.m. witaminy D (chole-
calciferol) jest wystarczajace dla wigkszoéci pacjentdw.

UWAGA

Najprostszym sposobem na wytwarzanie naturalnej witaminy D
jest przebywanie na stoncu. Wystarczy, ze przez 30 minut dziennie
wystawimy si¢ na bezposrednie dzialanie promieni stonecznych,
aby nasza skéra mogta zmieni¢ cholesterol w witaming D. Jej bo-
gatym zrodlem sg tosos, krewetki, zdttko jaj i mleko. Jednakze
przyjmowanie duzych dawek witaminy D przez dlugi czas grozi
odktadaniem wapnia w tkankach miekkich.
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Witamina A

Witamina A jest wazna dla syntezy tkanki tacznej i tkanki kola-
genowej miedzykomorkowej. Naturalnie produkowana jest we-
wnatrzkomérkowo, przez metabolizm beta-karotenu, prekursora
witaminy A, ktéry znajduje si¢ w zéttych i ciemnozielonych warzy-
wach, a takze w oleju rybim.

Witamina C

Jest konieczna dla syntezy i naprawy kazdego kolagenu, wlacznie
z tkankg chrzestng i macierza kostng. Dzienna dawka witaminy C
wynosi 2 g. Bogate w witamine C sa dzika r6za, cytryna, kiszona
kapusta, grejpfrut, czarna porzeczka, natka pietruszki.

Witamina B, (pyridoxine)

Pyridoxine-5-phosphate, aktywna forma witaminy B, wraz z ma-
gnezem, jest wspotkatalizatorem wielu enzyméw. W kilku badaniach
u pacjentéw z osteoporoza odkryto niski poziom witaminy B, —
w poréwnaniu z osobami w tym samym wieku z grupy kontrolnej.
Bezpieczna dawka do stosowania wraz z magnezem wynosi 50 mg
raz dziennie.

Witamina K

Rola witaminy K nie ogranicza si¢ tylko do regulowania krzepliwo-
Sci krwi; jest tez zwigzana z utrzymaniem zdrowych kosci i zapo-
bieganiem osteoporozie — witamina ta jest konieczna do produkeji
osteokalcyny, proteiny wystepujacej w duzych ilosciach w kosciach
i bedacej siatka biatkowa, wokdt ktérej zachodzi mineralizacja. Bez
wystarczajacej ilosci witaminy K ko$ciom brakowaloby struktury
i uporzadkowania i bytyby — jak kreda — kruche i famliwe. Witami-
na K znajduje si¢ w zielonych warzywach (jarmuz, kapusta, salata,
szparagi, brokuly, brukselka oraz natka pietruszki). Zalecana dawka
to 100-150 mcg dziennie.
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JAK LECZYC OSTEOPOROZE

Tradycyjne postepowanie w przypadku gorszych wynikéw T-score
(2,5 lub mniej) to wypisanie recepty na leki typu fosamax. Jed-
nakze, jak napisalam wcze$niej, nie kazda kobieta, ktéra ma T-score
mniejsze niz —2,5, doswiadczy ztamania kosci. Podstawowe pytanie
brzmiwigc: czy warto zlecaé fosamax jako pierwszy spos6b zapobie-
gania osteoporozie? Czy nie lepiej opracowa¢ program naprawczy
uwzgledniajacy zmiang diety, stosowanie suplementdw, ¢wiczenia
i naturalne hormony, potaczone z monitorowaniem utraty kolage-
nu w moczu i badaniami DEXA?

Pamigtaj, wyeliminuj czynniki wyplukujace wapn z organizmu —
a do tych naleza cukier, wysoko przetworzone jedzenie, ciagly stres,
depresja oraz siedzacy tryb zycia.

FARMAKOLOGIA PRZY OSTEOPOROZIE
Fosamax

To najczgéciej stosowany preparat, zalecany w przypadku stwier-
dzenia badaniem densytometrycznym ubytku kostnego powyzej
2,5 jednostki. Korzyéci wynikajace z podawania fosamaxu (inna
nazwa to alendronian) pozostaja jednak dyskusyjne ze wzgledu
na typ tkanki kostnej, wytwarzanej po zastosowaniu preparatu.
Istnieje bowiem powazne zastrzezenie, ze w miar¢ uptywu lat lek
doprowadza do wickszej tamliwo$ci kosci. Moze tez prowadzié do
trwalego uszkodzenia zoladka i przetyku oraz niedoboru wapnia,
magnezu i witaminy D — zwiazkéw potrzebnych do budowania

silnych ko$ci.

Evista (raloksifen)

Evista zalecany jest jako niehormonalny $rodek wspomagajacy wy-
twarzanie tkanki kostnej. Warto jednak wiedzie¢, ze zwigksza on
ryzyko powstawania niebezpiecznych zakrzepdéw krwi oraz nasila
dolegliwosci menopauzalne, szczegélnie uderzenia goraca.
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A MOZE INACZE]J:
DIETA, CWICZENIA, SUPLEMENTY
| NATURALNE HORMONY

Wyniki publikowanych badan wskazuja, ze rozbudowany program,
obejmujacy odpowiednia diete, styl zycia, suplementy odzywcze
i indywidualne podejscie do hormonalnej terapii zastgpczej, moze
da¢ rezultaty, kt6rych nie da si¢ uzyskad, stosujac tylko leki wyda-
wane na recepte. Moje wieloletnie do$wiadczenia i prakeyka me-
dyczna réwniez potwierdzajg, ze takie postgpowanie daje bardzo
dobre wyniki. Wzmacniaja si¢ nie tylko nasze kosci. Po prostu je-
stesmy zdrowsze.



Ta ksiazka jest tak wspaniata, jak sama jej autorka - Preeti Agrawal. To cu-
downe, ze Preeti leczy i uczy nas, kobiety, i ze dla nas pisze. W spisie tresci
takie jak cholesterol, terapia zastepcza,
nadcignienie, a takze mitosc, seks i samorealizacja. A zatem wiedza, madrosc
i serce... To matczyny przewodnik dla wszystkich kobiet, a szczegdinie dia
tych, ktére sie boja przemijania, ulegaja stereotypom i nie wierza, ze druga
czeé¢ 2ycia moze byé duzo lepsza od pierwszej - o czym ja juz wiem i czego

wam serdecznie zycze. Czytaicie i przekazuicie dalej!
KATARZYNA MILLER

Doktor Agrawal jest niezwykla lekarka, ktora bogate doswiadczenie w me-
dycynie konwencjonalnej taczy z wielka wiedza na temat medycyny natural-
nej. Dziesiatki lat praktyki sprawity, ze doskonale rozumie kobieca fizjologie,
emocjonalnosé i duchowosé. W swojej praktyce medycznej faczy wszystkie
te aspekty, co sprawia, ze jest absolutnie wyjatkowa.

Ksiazka, ktora trzymasz w dtoniach, jest wielkim skarbem dla kobiet wcho-
dzacych w kolejny etap swojego zycia. Pomaga procesy te zrozumiec, oswoi¢
i uczyni¢ jak najbardzie tagodnymi i przyjaznymi. Zwraca uwage na ogromna
madrosc i site kobiecego ciata. Udziela bezcennych porad i wskazéwek, wy-
jasnia, odczarowuie wiele negatywnych mitéw, ktére narosty woksf tematu
menopauzy.

Pani doktor jest czuta, uwazna i cierpliwa przyjaciotka kobiet, i taka tez
jest ta ksiazka. Z catego serca te ksiazke polecam.

Z mitoscia
AGNIESZKA MACIAG
autorka ksiazek, bloga i webinarow

Jakie to szczescie, 2e dr Preeti Agrawal zdecydowata sie mieszka¢ i pracowac
w Polsce! Niestrudzenie prowadzi nas ku naszej sile - sile naszych ciat, serc
i dusz. Ta ksiazka to kompendium wiedzy na temat zdrowia w drugiej potowie
2ycia. Wzmacnia, odzywia i koi. Najwazniejsza lektura.
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