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Zlamania kosci udowej czestsze u
wegetarianek

W porownaniu z kobietami spozywajacymi mieso cho¢by okazjonalnie, wegetarianki sa o 33
proc. bardziej narazone na niebezpieczne zlamanie szyjki kosci udowej - informuje pismo
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»BMC Medicine”.

Ztamania szyjki kosci udowej to globalny i zwigzany z wysokimi kosztami problem - powoduja utrate
niezaleznosci, obnizaja jakosS¢ zycia i zwiekszaja ryzyko powiktan. U kobiet dochodzi do nich czesciej
niz w przypadku mezczyzn, zwlaszcza po menopauzie, kiedy spadek poziom hormonu piciowego
estrogenu prowadzi do ostabienia kosSci. Takie zlamania sa istotna przyczyna zgonéw u osob
starszych, poniewaz moga prowadzi¢ do przediuzonego unieruchomienia i komplikacji zdrowotnych.

Badania (https://doi.org/10.1186/s12916-022-02468-0) przeprowadzone przez zespol Jamesa
Webstera z University of Leeds dotyczyto 26 318 brytyjskich kobiet w srednim wieku, bioracych
udzial w badaniu UK Women’s Cohort Study. Podzielono je na regularnie jedzace mieso, jedzace
mieso okazjonalnie, peskatarianki (jedzace ryby, ale nie mieso) oraz wegetarianki. Wegetarianki
stanowity okoto 28 proc. badanych, natomiast weganki - 1 proc.

W ciagu okoto 20 lat zaobserwowano 822 przypadki ztaman szyjki kosci udowej - co stanowito nieco
ponad 3 proc. badanej populacji. Po uwzglednieniu czynnikéw takich jak palenie tytoniu i wiek,
wegetarianki byty jedyna grupa dietetyczna o podwyzszonym ryzyku ztamania szyjki kosci udowej -
az o 33 proc.

Zdaniem autoréw wzrost ryzyka moze wynika¢ z mniejszej zawartosci w dietach bezmiesnych biatka,
ktore pomaga budowac¢ mase miesniowa, oraz mozliwego niedoboru mineratéw i witamin, takich jak
wzmacniajacy kosci wapn i witamina B12.

Glowny autor badania James Webster z School of Food Science and Nutrition w Leeds, powiedziat:
»Nasze badanie podkresla potencjalne obawy dotyczace ryzyka ztamania szyjki kosci udowej u kobiet
stosujacych diete wegetarianska. Jednak nie nawotujemy do porzucenia diet wegetarianskich. Dieta
wegetarianska moze sie znacznie rézni¢ w zaleznosci od osoby i moze by¢ zdrowa lub niezdrowa,
podobnie jak diety zawierajace produkty pochodzenia zwierzecego. Niepokoi jednak fakt, ze diety
wegetarianskie czesto zawieraja mniej sktadnikéw odzywczych, ktore sa powiazane ze zdrowiem
kosci i miesni, takich jak biatko, wapn i inne mikroelementy”.

Jak zaznaczyt Webster, niskie spozycie tych sktadnikéw odzywczych moze prowadzi¢ do obnizenia
gestosci mineralnej kosci i masy miesniowej, co moze zwiekszy¢ podatnos$¢ na ztamanie szyjki kosci
udowej. "To sprawia, ze szczegdlnie wazne dla dalszych badan jest lepsze zrozumienie czynnikéw
zwiekszajacych ryzyko u wegetarian, czy to niedoboréw sktadnikow odzywczych, czy kontroli wagi,
aby$smy mogli pomoc ludziom w dokonywaniu zdrowych wyboréw” - dodat.

Naukowcy podkreslaja potrzebe dalszych badan nad doktadnymi przyczynami, dla ktérych
wegetarianki sa bardziej narazone na ztamanie szyjki kosci udowej. Diety wegetarianskie zyskaty na
popularnosci w ostatnich latach i czesto sa postrzegane jako zdrowsza opcja zywieniowa. Sa dowody,
ze w porownaniu z dietg zawierajaca mieso dieta wegetarianska moze zmniejszy¢ ryzyko wielu
choréb przewlektych, w tym cukrzycy, choréb serca i nowotworéw. Eksperci wzywaja rowniez do
ograniczenia spozycia produktow zwierzecych w celu przeciwdziatania zmianom klimatu. Dlatego
zrozumienie ryzyka ztamania szyjki kosci udowej u wegetarian staje sie coraz wazniejsze dla zdrowia
publicznego.

Jak podkreslaja naukowcy, osoby na diecie wegetarianskiej nie powinny przesadzac¢ z odchudzaniem
(BMI wyzsze niz 18,5 kg.m2). Wskazana jest suplementacja witaminy B12 i kwaséw ttuszczowych
omega-3 oraz aktywnos¢ fizyczna, ktéra wzmacnia miesnie i kosci.
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Jak poradzic sobie z koncem wakacji?

Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc¢ organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wptynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spolecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawalu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykry¢.
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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