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Streszczenie:

G?ównym celem profilaktyki pierwotnej osteoporozy (ang. osteoporosis, OP) jest osi?gni?cie jak 
najwy?szej warto?ci szczytowej masy kostnej, a dzia?ania
w tym kierunku powinno si? podejmowa? ju? od pierwszych lat ?ycia.
W zakresie tych dzia?a? nale?y uwzgl?dni? optymaln? poda? wapnia i innych minera?ów w diecie lub 
suplementacji oraz witaminy D (dieta, nas?onecznienie,
poda? preparatów). Niezwykle wa?ne jest utrzymywanie nale?nej masy cia?a, w tym masy mi??niowej, 
oraz regularna aktywno?? fizyczna,
a tak?e prawid?owe, pod wzgl?dem pokrycia zapotrzebowania energetycznego i bia?kowego, od?ywianie, 
unikanie na?ogów i substancji o niekorzystnym
wp?ywie na metabolizm kostny.
Dok?adnie takie samo dzia?anie prewencyjne zaleca si? osobom starszym, co nazywane jest cz?sto 
profilaktyk? wtórn?, gdy? prowadzone jest w okresie
fizjologicznego obni?enia si?, wraz z wiekiem, masy kostnej, a tak?e w okresie pojawiania si? objawów 
OP.
Celem tej profilaktyki jest opó?nienie ewentualnego wyst?pienia osteoporozy lub zapobieganie kolejnym 
z?amaniom. Dlatego te?, poza wszystkimi
elementami profilaktyki w wieku rozwojowym, dla osób doros?ych opracowane zosta?y programy 
rehabilitacji fizycznej oraz systemy zapobiegania
z?amaniom, w tym upadkom u osób z ma?ym i du?ym ryzykiem z?amania.

Abstract:



Osteoporosis (OP) prevention should be carried out from the first years of life as primary prophylaxis 
whose main aim is to achieve the highest possible
peak bone mass. An important consideration in this regard is the optimal intake of calcium and other 
minerals, in the diet or as supplements, as well as
vitamin D (diet, sunshine or supplements). It is particularly important to maintain adequate body mass, 
including muscle mass, and engage in regular
physical activity. Correct nutrition which fulfils energy and protein requirements, and avoiding substances 
which are addictive or have an adverse
effect on bone metabolism are also important.
The same preventive measures also apply to elderly patients. These are often known as secondary 
prophylaxes as they are conducted during
physiological reductions in bone mass, increases in age and sometimes with the onset of OP symptoms. 
The aim of these prophylactic measures is
to delay the possible onset of OP or prevent further fractures. Therefore, as well as the prophylactic 
elements performed during developmental age,
physical rehabilitation programmes and systems of preventing fractures have been developed for adults at 
low and high risk of fracture.


