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STARKA BEN
HELA LIVET

Skydda ditt framtida skelett
Bygg din "benbank”
som barn och tonaring.

UPPLAGA 2023



Osteoporosforbundet ar en rikstackande organisation for personer med
osteoporos — benskérhet och for deras anhériga och andra som har anknyt-
ning eller engagemang for sjukdomen. Férbundet bygger pa ideella krafter
och &r politiskt och ideologiskt obunden.

Det &r den enda patientorganisation som satsar sina resurser pa

diagnosen osteoporos/benskoérhet.

Osteoporosférbundet verkar i landet genom lokala féreningar.

Osteoporosforeningen i Norrbotten vill med denna broschyr bidra med stod

till Elevhalsan, foraldrar, barn och unga med malet "starka ben hela livet”.

Forbundets adress/Hemsida

https://www.osteoporos.org

Osteoporsforeningen i Norrbottens lan
Siv Ogren 070-2179665



Din "benbank”

Mangden skelett i kroppen varierar eftersom skelettet ar en mycket aktiv
och foranderlig vavnad. Under de férsta 20 aren nybildas benmassa for
att i 20-30-ars aldern na det hogsta vardet individen kommer att ha under

sin levnad.

Hur maximera "benbanken”?

Det genetiska arvet svarar for 60-80% avseende storlek och styrka hos
skelettet, men val av livsstil har avgérande betydelse for hur skelettstyr-
kan utvecklas. Viktiga faktorer som paverkar bentétheten éar fysisk aktivi-

tet och en halsosam kost.

BYGG

BENBANK
HELA LIVET!!




Hur ser det ut med den fysiska aktiviteten hos barn
och unga?

Ny svensk forskning visar att endast 30 % av fyraaringarna ror pa sig
tillrackligt utifran WHO;s rekommendationer. Studier fran 2014 visar
ocksa att ungdomar tillbringade 60 % av sin vakna tid sittande.

Enligt rapporten “Skolbarns hélsovanor i Sverige” nar bara 10 procent av
13—-15-dringar upp till rekommendationen om 60 minuter fysisk aktivitet

per dag.

Forskning visar att "Fysisk aktivitet ar hos barn och ungdomar férknippad
med en rad gynnsamma hélsorelaterade effekter vad géller bland annat

benmassa... ” (Magnus Karlsson m.fl.)

Att skelettet bryts ner mer an det byggs upp ger en benmassaférlust
som kan leda till osteoporos/benskérhet. Betydelsen av barns och
ungas tidiga uppbyggnad av "benbanken” gloms ofta bort da

osteoporos/benskorhet mest kopplas till den aldre befolkningen.



Vad kan goras?

Traning och lek som frakturvaccin.

NAR?

Byggande av "benbanken” startar tidigt t o m fore fodseln genom hél-
sosam livsstil hos den gravida mamman.

Studier visar att tiden fére och under den tidiga puberteten troligen ar
den tidsperiod da fysisk aktivitet kan paverka skelettet allra mest.
Benmassan vaxer snabbast fran 11 — 14 ars alder for flickor och

13 - 17 ars alder hos pojkar. Under den tidsperioden vaxer

"benbanken” fem ganger snabbare i bade storlek och densitet.

[ SKELETTETS UTVECKLING]
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HUR?
Forskning visar att traning pa en relativt mattlig niva 6kar ben- massan.
Det innebér att 20-30 min 3grr/vecka ger resultat.
Studier visar att trdning som innehaller hoppdvningar
och snabba ruscher med belastning fran olika hall
ger goda resultat. Ovningar som finns inom
gymnastik, fotboll, hockey, squash, vollyboll,
handboll, balett.

Det har visat sig att simning och cykling inte

ger lika bra effekt.

EN HALSOSAM BALANSERAD KOST

Kosten ska innehalla bade D-vitaminer och Kalcium. D-vitaminer och
kalcium finns t.ex. i mejeriprodukter, 4gg, broccoli, apelsiner, havre-

gryn och fisk.

Tips pa hdalsosamma mellanmal/maltider kan vara:

Smoothies - Yoghurt med nétter och frukter

Pasta och sallad med parmesan ost - Notter - Torkade aprikoser




SAMMANFATTNING

Var livsstil spelar stor roll for hur skelettstyrkan utvecklas.

Frakturer pa grund av osteroporos/benskérhet har 6kat de senaste aren.
Varannan kvinna och var fjdrde man 6ver 50 ar och aldre riskerar att fa en
fraktur orsakad av osteoporos. Det leder till lidande for individen och stora
kostnader for samhéllet. Detta innebér ofta forlorad livskvalitet i form av

smadrta och orérlighet.

Det betyder att det ar viktigt att
fortsatta belasta skelettet hela livet.
%

Kallor:

Internationella Osteoporosis Foundation; https://www.worldosteoporosisday.org
Informationsmaterial fran Osteoporosforbundet. https://www.osteoporos.org
https://www.lu.se/osteoporosforskning
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