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DIETAW OSTEOPOROZIE

Za rozwoj osteoporozy odpowiada wiele czynnikow, w tym kilka zywieniowych, jak:

=>» czynniki zywieniowe zwiekszajace mase kostna:

e spozycie zgodne z zapotrzebowaniem wapnia, magnezu, witaminy D, witaminy C,
witaminy K a takze odpowiednia proporcja miedzy wapniem a fosforem.

=>» czynniki zywieniowe zmniejszajace mase kostna:
e nadmiar w diecie witaminy A, kofeiny, sodu, alkoholu, biatka
e palenie tytoniu
¢ niski wskaznik masy ciata BMI 18,5

NORMAL OSTEOPOROSIS
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Zalecenia dietetyczne

e spozycie wapnia zgodnie z normami (tabele ponizej)

e spozycie mleka i jego przetwordw, a w przypadku diety eliminacyjnej wykluczajacej ta grupe
zywnosci spozycie alternatywnych zrodet wapnia np. mleko sojowe, tofu i tempeh fortyfikowane
wapniem, migdaty, orzechy, zielone warzywa

e zwigkszenie spozycia produktéw alkalizujacych (mleko, warzywa, owoce)

e spozycie i suplementacja witaminy D

e ograniczenie produktéw bogatych w fosfor (ponizej tabela zawartosci fosforu)

e urozmaicona dieta bogata w witaminy i pierwiastki sladowe (r6znorodne warzywa i owoce)

¢ dieta bogata w zdrowe roslinne ttuszcze oraz wielonienasycone kwasy omega 3 (oliwa z oliwek,
olej rzepakowy oraz suplementacja tranu)

e regularna aktywnosc¢ fizyczna dostosowana do indywidualnych mozliwosci

e ograniczenie spozycia kawy, alkoholi, soli kuchennej

e zaprzestanie palenia tytoniu

Tabela 1 Zapotrzebowanie na wapin w mg/osobe/dobe dla ludnosci Polski wg norm EAR i RDA.
Norma EAR to srednie zapotrzebowanie grupy.
Norma RDA to zalecane spozycie

Wapn (mg)

Grupa: pteé, wiek (lata)

EAR [ RDA

Strona1z4
Opracowata: Natalia Mogitko, Dietetyk



{P Szpital Zdrowie

PentaHospitals

Dziewczeta i chtopcy (10-18) 1100 1300
Kobiety i mezczyzni (19-50) 800 1000
Mezczyzni (51-65) 800 1000

Kobiety (51-65) 1000 1200
Mezczyznii kobiety (66-70) 1000 1200
Mezczyzni i kobiety (70+) 1000 1200
Kobiety w cigzy lub karmiagce (<19) 1100 1300
Kobiety w cigzy lub karmiace (=19) 800 1000

Tabela 2 Zawartosé wapnia w wybranych produktach spozywczych

Zawartosé wapnia

Produkt w100 g
Jajo kurze 55
Ser Cheddar 1000
Ser Gouda 700
Sezam 1474
Ser Feta 493
Nasiona Stonecznika 368
Soja 348
Migdaty 273
Ciecierzyca 193 193
Orzechy laskowe 188
Szpinak 106
Por 87
Kasza peczak 80
Kapusta pekinska 77
Krewetki 70
Seler korzen 63
Mandarynka 35
tosos 15

Mleko i produkty mleczne sa uznane za najbardziej wartosciowe zrodto wapnia, gdyz poza
wapniem, biatkiem, witaming A i D zawieraja substancje bioaktywne majace zdolnos¢

hamowania osteoklastycznej resorpcji tkanki kostnej.

Nalezy pamietaé, iz woda wysoko zmineralizowana z duzg iloScig wapnia jest bardzo

dobrym zrédtem tego pierwiastka.

Tabela 3 Zawartos$¢é fosforu w wybranych produktach spozywczych

Opracowata: Natalia Mogitko, Dietetyk

Zwartosc¢ fosforu
Produkt w100g

Nasiona stonecznika 784
Ser topiony Edamski 578
Kasza gryczana 495
Sardynki w pomidorach 420
tosos wedzony 250

Ser twarogowy potttusty 227
Szynka z indyka 206
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Jajo kurze 214
Kietbasa $laska 189
Mleko 3,2% 82
Brokuty 66

Zalecane metody sporzadzania potraw:
— gotowanie: w wodzie, na parze, w naczyniach bez wody;

— duszenie obsmazajgc produkty na patelniach do smazenia bez ttuszczu;

— pieczenie w folii przezroczystej, pergaminie, naczyniach ceramicznych, na ruszcie, piekarniku

lub opiekaczu elektrycznym

Inne uwagi:

— positki podaje sie w matych objetosciach, o umiarkowanej temperaturze, o statych porach

czesto —4- 5 razy w ciggu dnia;

— produkty i potrawy powinny by¢é Swiezo przyrzadzane, nie za dtugo przechowywane

w lodéwkach

Planujac codzienne positki nalezy przestrzegac¢ zalecen przedstawionych na grafice ponizej, jest to

tak zwany Talerz Zdrowia
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TALERZ ZDROWEGO ODZYWIANIA
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Przyktadowy jadtospis na 5 positkéow dostarczajacy 1000 mg wapnia, 95 g biatka, 68 g ttuszczu, 265 g weglowodanéw oraz 2000 kcal

Zrédta:

DZIEN 1 woge —
SMUADAMNIE
JAGLAMNKA Z JABLKIEM | ORZECHAMI

Piatki jaglane ugoluj na sk Priehid do miski. Dodaj obrane | $lame na tafce jablika, Synaman ofal posiekans
ey,

phatkl ighanie 80 5 ihyzen
mikdko spodywee, 2% tluszony 150 0.75 szhlarii
Jinlike 190 1 drechnia sstuka
- cymaman mielooy 1 1 secaypla
orzecTy winskia L L) & srtuid
RATEM 445
11 SHIADAMNIE

ZIELOMA SALATKA Z KOMOSA RYZOWA

Komane ugotul wedhsg instrukor ra opakoweniu odoed? §oetudE. Warryes rmadeobing dowalnie. Wirmiesza) ¢
komosy Dodey olivee. ack ¢ cytryry, sl i phepes

komosa rydowa 40 3 ly2ki suchej
azpinak, Swiery 0 1 garse
- jorenise k] 1 garss
- papnyka zielona, slodia a0 05 drednie) sztuki
e 55 1 potoswa krcdkiego szidarniowego
- oliwa = olivweek m; 2 hydecek
Aok B8 deiete) cylryny 5 1 bytwczka
- sl binka i 1 szcaypla
pleprz czarny 1 1 szczypia
HATEM no
oED

KOTLETY MIELONE GOTOWANE NA PARZE Z ZIEMNIAKAMI

Ugetuf iyt Miese el praeltd do sk, dods] do rmgo jake, ugalowany iyt koperel, priypravy | wyimessza), 2
masy uoemuy kofleciki | ugobuj e e parre rasem F riemriskaeni

] as 7 bydhi siategn
- wieprzowina, lopatha, meelona 120 porcia
- jaja kurge cale a5 0.5 extuka (k. wagowa k)
- oper B 1 tyzka
a0l higta 1 1 SZCTypn
- plRpeEE Grarmy 1 1 szcayens
- maperarek suszony 1 1 szcrypia
- zhemrsakl 1E0 2 srbuld

SUROWKA Z MARCHEWKI | SELERA

Warzywa umy|, obierz | zetrzy) na tarce o diobeyeh ceziach. Skrop sokiem 2 cytryiy, wymiesza| 2 jogurtem, ol |
PrIypravwami

seler korzeniowy 50 1 maty kawahek
- marchew 45 1 drednia sxiuka
jablko b 0.5 sanki
- gk 78 dwietej cyinyny 5 1 byiecrha
- |oguet naturalng, 2% tusaczu 35 1.5 ki
- ol  aliwek 8 1hyaka
sl biaks 1 1 szerypla
- PP CZamy | 1 szceypta
RATZEM 590
PODWIECTOREK

JOGURT Z CHIA | BANANEM

Bamana rezgnied widelcem, dodaj do niego jogurt araz nasiona chia, wymieszaj calodt i odstaw do napgcznienia
reEsHn (najlpee] prevgoiu) dzied wezednie) wisczorem | odstaw na noc do lodiwk)

banan 115 1 drednia sriuks
- jpgut naturalny, 2% thusacru 150 1 kubak
rasiona chia, suszang 18 1.5 by
RAZEM 280
KOLAC.M

PIECZYWO Z PASTA 2 JAJKA | TWAROZKU

Jajio ugotyl na péttwardo. Roagnied 2 twarogiem i jogurtem. Dopraw soly. pieprzem | posekanym szczypiorkiem
Przygotowang pasie wylds na krombd pieczywa. Udeloruj plasterkami pomidora.

chieh graham 50 2 kramiki
jaia kurze cale 50 1 satuka (k. wagowa M)
- S8 twarogowy poihusty S0 1 plaster
joguet naturalny, 2% thuszcre 20 1 hyidkca
sdi binka 1 1 szcTypia
- BT CZAMY 1 1 szczypia
SICTYPaOTE 16 2 hyiid
- pimidary, Cerwons 190 1 drednia sztuka
RATEM 380

Dietetyka zywno$é, zywienie w prewencjii leczeniu red. Jarosz M.,Warszawa, Instytu Zywnoscii Zywienia 2016, 2017
Fosfor | Dieta i ruch —mp.pl
Dieta w osteoporozie | Dieta i ruch - mp.pl
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