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OSTEOPOROZA

Osteoporoza to choroba kosci, w ktorej dochodzi do zmniejszenia ich gestosci oraz
ostabienia struktury. Skutkiem tego moze by¢ zwigkszona kruchos¢ oraz ryzyko ztaman nawet przy
niewielkich urazach.

Zalecenia zywieniowe:

1. Staraj si¢ spozywac 3 - 4 pelnowartosciowe positki w ciggu dnia. Kazdy positek powinien
zawiera¢ zrodta biatka, tluszczu, weglowodandw oraz witamin i sktadnikow mineralnych.

2. W diecie przy osteoporozie gtdéwng role odgrywa wapn, ktory jest sktadnikiem budujagcym
tkanke¢ kostng. Wprowadz do diety produkty bedace jego zrodiem:

* mleko i produkty mleczne (kefir, jogurt naturalny, ser twarogowy, parmezan, sery
z6lte);

* ryby (sardynki, $ledzie);

* orzechy, nasiona i pestki (mak, migdaty, orzechy laskowe, nasiona stonecznika);

* suszone owoce (morele, figi) — wybieraj takie bez siarczanow i cukru;

* nasiona roslin straczkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca);

* woda wysokozmineralizowana;

* produkty fortyfikowane (napoje roslinne, tofu).

3. Do prawidlowego wchlaniania si¢ wapnia z przewodu pokarmowego niezbedna jest
witamina D. Synteza skorna oraz spozycie wraz z dieta nie pokryja Twojego dziennego
zapotrzebowania, dlatego niezbedna jest odpowiednia suplementacja. Przed rozpoczgciem
suplementacji warto wykona¢ oznaczenie poziomu witaminy D we krwi, dzigki temu
mozliwe bedzie ustalenie odpowiedniej dawki. Witamina ta jest rozpuszczalna w thuszczu,
dlatego powinno si¢ ja przyjmowac wraz z positkiem zawierajacym zrddta thuszczu.

4. Odpowiednie spozycie fosforu oraz magnezu jest rowniez niezbedne dla prawidtowego
zdrowia kosci. Wiacz do diety pokarmy bedace zrédtem tych sktadnikéw:

» kakao 1 gorzka czekolada;

» orzechy, nasiona i pestki (stonecznik, migdaty, pistacje, orzechy laskowe);
* produkty zbozowe (kasza gryczana, ryz bragzowy, ptatki owsiane);

* nasiona roslin straczkowych (fasola, ciecierzyca);

* migso oraz ryby.

5. Niektore pokarmy moga w niekorzystny sposoéb wpltywa¢ na przyswajanie wapnia z
przewodu pokarmowego lub w bezposredni sposob wptywaé na strukture kosci. Wyeliminuj
z diety:

* kofeing — zawarta w kawie, herbacie, napojach energetyzujacych czy gazowanych
typu cola - mogg zwigksza¢ wydalanie wapnia wraz z moczem,;
* alkohol — zwicksza wydalanie wapnia z moczem,;
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10.

11.

11.

* 50l — zbyt duze jej ilo$ci rowniez moga powodowac utrate wapnia;

* niedobor lub nadmiar biatka w diecie.
Nie zapominaj o Zrédlach pelnowartosciowego bialka, takich jak: dobrej jako$ci migso
(dréb, krolik, cielgcina, wotowina), ryby i owoce morza, jaja, mleko i produkty mleczne
(Jogurt grecki, jogurt naturalny, kefir, maslanka, twardg, jogurty wysokobiatkowe,
mozzarella itp.) oraz nasiona roslin straczkowych (ciecierzyca, soczewica, fasola itp.). Przy
wyborze produktéw mlecznych wybieraj te naturalne i bez zbednych dodatkow (cukier,
wsad owocowy/smakowy, mleko w proszku). Unikaj przetworow z migsa i ryb, gotowych
produktéw na grilla, produktow z puszki, produktow we¢dzonych dymem wedzarniczym,
migsa w panierce czy gotowej marynacie.
W Twojej diecie nie powinno zabrakng¢ dobrych Zrédel thuszczu. Korzystaj z: oliwy z
oliwek, olejow roslinnych (olej Iniany, olej z wiesiotka, olej rzepakowy), orzechow, pestek 1
nasion, awokado, masla.
Jesli nie masz wskazan do stosowania diety tatwostrawnej to gldwnymi zrédlami
weglowodanéow powinny by¢ pelnoziarniste produkty zbozowe — ciemne pieczywo
(razowe, zytnie, na zakwasie), ciemne makarony (razowe), grube kasze (gryczana, komosa
ryzowa), platki zbozowe (owsiane gorskie, zytnie), czarny lub brazowy ryz. Wyeliminuj
produkty oczyszczone, takie jak jasne pieczywo, wyroby cukiernicze (paczki, drozdzoéwki,
ciasta), jasne makarony czy biaty ryz (wyjatek dieta latwostrawna, watrobowa itp.).
Dieta powinna zawiera¢ warzywa i owoce, ktore sa zrodlem wielu witamin 1 sktadnikéw
mineralnych. Nalezy jednak pamigtaé, ze warzywa powinny mie¢ przewage nad owocami,
tzn. najlepiej zjada¢ 400 - 500g warzyw w ciagu dnia i 150 - 250 g owocow. Siggaj po
produkty sezonowe, a poza sezonem po mrozonki, warzywa korzeniowe i kiszonki (kapusta,
ogorki, buraki itp.).
Unikaj zywnosci wysokoprzetworzonej: gotowe dania, zywnos¢ typu fast — food, Zzywnos¢
typu instant, maggi, kostki rosolowe, stone przekaski (chipsy, paluszki, orzeszki w
panierkach i smazone, krakersy), stodycze.
Pamigtaj o odpowiednim wypijaniu plynéw w ciaggu dnia. Zaleca si¢ 30 — 40ml/kg masy
ciata/d. Wybieraj wode, staba herbate i kawe, napary ziotowe.
Nie zapomnij o regularnej aktywnosci fizycznej dopasowanej do Twoich mozliwosci. Jest
ona niezmiernie wazna zaré6wno w kwestii zmniejszenia ryzyka rozwoju chordb
niezakaznych (cukrzyca, choroby sercowo — naczyniowe, otylo$¢), jak i przywrdcenia
sprawnosci 1 wzmocnienia sity migsniowej. Brak aktywnosci moze zmniejsza¢ mas¢ kostng
oraz mas¢ migsniowa, a w konsekwencji zwiekszaé ryzyko urazéw i upadkow.

Tabela 1. Pokarmowe Zrodla wapnia

Grupa produktow Produkty
Mieko i produkty Ser parmezan, sery podpuszczkowe, mleko krowie, kozie 1 owcze, jogurt
mleczne naturalny, maslanka, ser twarogowy
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Mieso, ryby i owoce | Sardynki, §ledz
morza
Orzechy, nasiona i Mak, orzechy laskowe
pestki
Produkty zbozowe Ptatki owsiane, kasza gryczana, otrgby pszenne, komosa ryzowa
Nasiona roslin Fasola biala, soja
straczkowych
Owoce Morela suszona, figa suszona (najlepiej bez cukru i siarczanéw)
Warzywa Jarmuz, szpinak, warzywa kapustne, brokut
Plyny Woda wysokozmineralizowana
Inne Produkty fortyfikowane wapniem — napoje ro$linne (migdatowy,
kokosowy), jogurty roslinne, tofu
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