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Osteoporoza – fakty i mity w opinii pacjentów

Osteoporosis – facts and myths in the opinion of the patients

Aneta Soll1, A–F, Dagmara Pokorna-Kałwak2, D, E

1 Studenckie Koło Naukowe przy Instytucie Pielęgniarstwa Państwowej Medycznej 
Wyższej Szkoły Zawodowej w Opolu
2 Katedra i Zakład Medycyny Rodzinnej Uniwersytetu Medycznego we Wrocławiu

A – przygotowanie projektu badania, B – zbieranie danych, C – analiza statystyczna, D – interpretacja danych,  
E – przygotowanie maszynopisu, F – opracowanie piśmiennictwa, G – pozyskanie funduszy

Wstęp. Wokół osteoporozy krąży wiele mitów i błędnych przekonań często prowadzących do zbyt późnego 
wykrycia choroby. 
Cel pracy. Zbadanie, które błędne przekonania i mity nadal funkcjonują wśród kobiet oraz uświadomienie im, że choroba 
może dotyczyć każdego.
Materiał i metody. Narzędziem badawczym była autorska ankieta, która składała się z 11 pytań. Badania przeprowadzono od 
listopada 2011 do stycznia 2012 r. Ankieta została przeprowadzona wśród 100 kobiet z Opola i okolic, które stanowiły 100% 
respondentek. Ankiety były anonimowe. 
Wyniki. Najwięcej kobiet było między 51. a 60. rokiem życia. Większość ankietowanych to mieszkańcy miasta (70%). 37% 
kobiet posiadało wykształcenie wyższe. 89% ankietowanych uważa, że osteoporoza polega na ubytku masy kostnej, a 10% 
nie wie na czym polega choroba. 72% badanych uważa, że ta choroba najczęściej dotyczy kobiet, 26% nie zna odpowie-
dzi, 2% – że mężczyzn. Na pytanie o początki osteoporozy 59% odpowiedziało, że to okres menopauzy, 23% – wiek pode-
szły, 13% – nie zna odpowiedzi na pytanie. 70% respondentek uważa, że dieta ma wpływ na rozwój choroby, 26% – nie wie,  
a 4% odpowiedziało „nie”. Ankietowane w 90% odpowiedziały, że pierwiastkiem, którego brak odpowiedzialny jest za roz-
wój choroby jest wapń. Badane zapytane o produkty wskazane w prewencji choroby w 83% odpowiedziały, że jest to mle-
ko i nabiał, 12% – nie wie, jakie produkty powinny spożywać, 4% twierdzi, że jest to mięso i podroby, a 1% – sól i przy-
prawy. 41% ankietowanych uważa, że osoba z ryzykiem występowania osteoporozy powinna zwiększyć aktywność fizycz-
ną, a 39% – że zmniejszyć, 20% – nie zna odpowiedzi. 38% badanych w ostatnim pytaniu odpowiedziało, że osteoporoza 
częściej występuje u osób otyłych, 37% nie zna odpowiedzi, a 25% uważa, że u osób szczupłych.
Wnioski. Ankietowani błędnie uważają, że osteoporoza dotyczy jedynie osób starszych. Wiedzą, że znaczny wpływ na pre-
wencję choroby ma dieta oraz wysoka zawartość wapnia w przyjmowanych produktach, ale co do zwiększonej aktywności fi-
zycznej jest przekonanych jednie 41% badanych. Kobiety są świadome, że to ich płeć predysponuje do wystąpienia choroby, 
jednak uważają, że dotyczy ona częściej osób otyłych, co jest kolejnym błędnym przekonaniem.
Słowa kluczowe: profilaktyka osteoporozy, dieta, aktywność fizyczna, osteoporoza.

Background. There are many myths around osteoporosis that lead to delayed detection of the illness. The goal of 
this paper was to investigate which of the myths and fallacies are still in work around women, as well as to make them realize 
that the illness can affect everyone. 
Material and methods. The research tool was a self-developed questionnaire, which had 11 questions in it. The research was 
held from November 2011 to January 2012. The questionnaire was performed on a group of 100 women from Opole and sur-
roundings, who were 100% of the respondents. The questionnaire was anonymous.
Results. The most women were in their mid-fifties, in a range of 51 to 60 years of age. 70% of the respondents are city dwellers. 
37% of the women have university education. 89% of the surveyed think that osteoporosis is the loss of bone mass, 10% of 
them don’t know what exactly osteoporosis is. 72% of the respondents said that the illness affects mostly women, 26% don’t 
know the answer, 2% thinks that it affects men. To the question about the beginning of osteoporosis 59% answered that it starts 
at the menopause, 23% thinks it starts at older age, 13% don’t know the answer. 70% think that the progression of the illness 
depends on the diet – food which they eat, 26% don’t know, 4% answered “no, it does not depend on the diet”. 90% answered 
that the element, which is insufficient in the body and causes the illness to progress, is calcium. To the question which products 
they should eat to prevent the osteoporosis 83% answered “milk and dairy products”, 12% have no idea what they should eat, 
4% think it is meat and giblets and 1% - salt and seasonings. 41% of the surveyed think that people with the chance of having 
osteoporosis should increase their physical activity, 39% think they should decrease their physical activity, 20% don’t know 
the answer. In the last question 38% answered that osteoporosis affects more people with obesity, 37% don’t know the answer 
and 25% think it affects more slim people.
Conclusions. The respondents incorrectly think that osteoporosis affects only people older age. They know that significant 
influence on the prevention of the illness has the diet and high contents of calcium in the consumed food, but only 41% is 
convinced to the increased physical activity. Women are aware of their predisposition to osteoporosis occurrence, but they 
think it affects more people with obesity, which is the next false belief.
Key words: prevention of osteoporosis, diet, physical activity, osteoporosis.

Streszczenie

Summary

Wstęp
Osteoporoza jest ogromnym problemem zarówno 

w Polsce, jak i na świecie. Szacuje się, że na całym świe-
cie chorobą może być dotkniętych nawet 200 mln ludzi. 

W Polsce na schorzenie może cierpieć blisko 20% społe-
czeństwa [1]. Do czynników ryzyka należą m.in.: podeszły 
wiek, płeć żeńska, przebyta menopauza, czynniki gene-
tyczne, niska masa ciała, nieodpowiednia dieta, niska ak-
tywność fizyczna [2]. 
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Cel pracy
Celem badań było uświadomienie kobietom, że to ich 

najczęściej dotyka problem osteoporozy, a  odpowiednio 
wcześniej podjęte działania mogą zapobiec wielu poważ-
nym skutkom choroby. Przekonania, które wciąż funkcjo-
nują w społeczeństwie, nie zawsze są właściwe. Celem ba-
dań było również uświadomienie, że nie jest to tylko choro-
ba osób starszych i otyłych. Jej początki bardzo często przy-
padają na okres menopauzy i częściej dotyczą kobiet szczu-
płych. Kobiety powinny być bardziej świadome zagrożeń, 
jakie wynikają ze zmian zachodzących w ich organizmie. 

Materiał i metoda 
Narzędziem badawczym była autorska ankieta, któ-

ra składała się z 11 pytań. Badania przeprowadzono od li-
stopada 2011 do stycznia 2012 r. Ankieta została przepro-
wadzona wśród 100 kobiet z Opola i okolic, które stano-
wiły 100% respondentek. Ankiety były anonimowe. Ko-
biety w przedziale wiekowym między 51. a 60. rokiem ży-
cia stanowiły 31% badanych. Kolejną liczną grupą bada-
nych były kobiety między 41. a 50. rokiem życia i  stano-
wiły 24% ankietowanych. Kobiet w wieku 21–30 lat było 
14%. Przedział wiekowy między 31. a 40. rokiem życia sta-
nowił 13%. Osoby młode poniżej 20 lat to 9% badanych, 
powyżej 70 lat – 6%, a najmniej liczną grupę stanowiły pa-
nie w wieku 61–70 lat – 3%. Wśród respondentów więk-
szość (70%) to mieszkańcy miasta, a jedynie 30% stanowi-
li mieszkańcy wsi. Największy procent badanych to kobiety 
z wykształceniem średnim – 37%. Druga nieco mniej liczna 
grupa respondentów to kobiety z wykształceniem zawodo-
wym – 33%. 18% kobiet posiadało wykształcenie wyższe,  
a 12% – podstawowe. 

Wyniki
89% kobiet uważa, że osteoporoza to choroba polega-

jąca na ubytku masy kostnej, 10% nie wie na czym pole-
ga choroba, 1 osoba (1%) twierdzi, że jest to nieprawidło-
wy rytm serca. Nikt nie odpowiedział, że jest to niewydol-
ność nerek. 

Rycina 1. Procentowy podział  respondentek, które odpowiada-
ły na pytanie dotyczące definicji osteoporozy

Rycina 2. Procentowy podział odpowiedzi ankietowanych, od-
powiadających na pytanie, kogo według nich dotyczy osteopo-
roza

Sprawdzano wiedzę dotyczącą świadomości, jaką mają 
ankietowane, na temat występowania choroby wedłu płci. 
72% badanych uważa, że ten problem dotyczy najczęściej 
kobiet, 26% nie wie kogo dotyczy najczęściej choroba, 2% 
uważa, że najbardziej zagrożeni są mężczyźni, a nikt nie 
odpowiedział, że może dotyczyć dzieci. 

Na pytanie o czas początków choroby 59% kobiet uwa-
ża, że jest to okres menopauzy, 23% – wiek podeszły, 13% 
badanych nie zna odpowiedzi na pytanie, a po 2% kobiet 
uważa, że jest to w czasie dojrzewania oraz po urodzeniu 
dziecka. 

Rycina 3. Procentowy podział ankietowanych, którzy odpowia-
dali na pytanie dotyczące czasu początków choroby

Na pytanie: „Czy dieta ma pływ na rozwój choroby?” 
70% badanych odpowiedziało, że tak, 26% respondentów 
uważa, że nie wie, a 4% kobiet odpowiedziało „nie”. 

Rycina 4. Procentowy podział ankietowanych, którzy odpowia-
dali na pytanie dotyczące związku diety z chorobą

Ankietowane zapytane o pierwiastek, którego brak ma 
wpływ na rozwój choroby, w 90% odpowiedziały, że jest 
to wapń, 9% powiedziało, że nie wie, 1% uważa, że jest to 
niedobór sodu, a 0% – potasu. 

Rycina 5. Procentowy podział ankietowanych, którzy odpowia-
dali na pytanie dotyczące pierwiastka, którego brak wpływa na 
rozwój choroby

Ankietowane zapytane o produkty, jakie w szczególno-
ści powinny spożywać osoby z osteoporozą, w 83% odpo-
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wiedziały, że jest to mleko i nabiał, 12% odpowiedziało, że 
nie wie, jakie produkty powinny spożywać, 4% uważa, że 
jest to mięso i podroby, a 1% – że sól i przyprawy. Nikt nie 
zaznaczył odpowiedzi: owoce cytrusowe. 

Rycina 6. Procentowy podział ankietowanych, którzy odpowia-
dali na pytanie dotyczące produktów w szczególności zaleca-
nych w chorobie

Badane na pytanie dotyczące aktywności fizycznej 
u osób z ryzykiem osteoporozy w 41% odpowiedziały, że 
powinna zwiększyć aktywność, w 39% twierdzą, że powin-
na zmniejszyć aktywność, a  20% nie zna odpowiedzi na 
pytanie. 

Rycina 7. Procentowy podział ankietowanych, którzy odpowia-
dali na pytanie dotyczące aktywności fizycznej u osób z ryzy-
kiem wystąpienia choroby

38% badanych w ostatnim pytaniu odpowiedziało, że 
osteoporoza częściej występuje u  osób otyłych, 37% nie 
zna odpowiedzi na pytanie, a 25% uważa, że u osób szczu-
płych.

Rycina 8. Procentowy podział ankietowanych dotyczący czę-
stości występowania osteoporozy u szczupłych i otyłych

Wnioski
Kobiety są świadome, że to ich płeć predysponuje do 

powstania osteoporozy. 
Mitem, powszechnie uważanym za prawidłowy, jest 

stwierdzenie, że osteoporoza dotyczy jedynie osób starszych.
Respondentki w większości wiedzą, że dieta ma ogrom-

ny wpływ na rozwój choroby i jest niezbędnym elementem 
profilaktyki i jej leczenia.

Prawie wszystkie kobiety (90%) posiadały wiedzę na te-
mat pierwiastka, którego odpowiednia podaż ma wpływ na 
zahamowanie rozwoju osteoporozy. 

Kobiety w większości (83%) wiedzą, w jakich produk-
tach możemy znaleźć wapń i które są szczególnie zalecane 
w profilaktyce przeciw występowaniu choroby. 

Kolejnym mitem jaki należy obalić, jest stwierdzenie, że 
osoba z ryzykiem osteoporozy powinna ograniczyć aktyw-
ność fizyczną. Jedynie 41% kobiet zdaje sobie sprawę, jak 
ważna jest odpowiednio dobrana aktywność fizyczna. 

Kobiety są błędnie przekonane, że choroba dotyczy czę-
ściej osób otyłych. 

Jak pokazują wyniki badań, pomimo wielu akcji uświa-
damiających nadal istnieją trwale zakorzenione nieprawi-
dłowe przekonania dotyczące osteoporozy. Tutaj zaczyna 
się rola edukacyjno-informacyjna wszelkich punktów me-
dycznych, personelu medycznego, aby uświadamiać jak 
największą liczbę kobiet o błędnych przekonaniach, jakie 
cały czas funkcjonują. Jednak należy zwrócić uwagę rów-
nież na aspekty, które wśród kobiet nie budzą wątpliwości 
oraz potwierdzają coraz większą świadomość pacjentów na 
temat naszego zdrowia. 
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