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Zywienie w osteoporozie

Uktadowa choroba szkieletu, ktéra charakteryzuje sie wzrastajgcym ryzykiem ztaman kosci w
nastepstwie zmniejszenia ich odpornosci mechanicznej. Odporno$¢ mechaniczna kosci jest
uwarunkowana gestoscig mineralng i jako$cia tkanki kostne;j.

Czynnikami ryzyka sa:

e czynniki niemodyfikowalne (pte¢, wiek oraz rodzinne wystepowanie osteoporozy)
e czynniki modyfikowalne (zywieniowe oraz zwigzane z aktywnoscig fizyczng).

W profilaktyce i leczeniu osteoporozy, oprécz terapii farmakologicznej, ogromng
role odgrywa prawidfowy sposob zywienia.

Czynniki zwigkszajgce mase kostna (obnizajg ryzyko wystgpienia osteoporozy):

e pokrycie zwiekszajgcego sie z wiekiem zapotrzebowania organizmmédw na wapn i witamine D,

e zgodne z zapotrzebowaniem spozycie witamin: Ci K, foliandw, B6, B12 oraz flawonoidéw
oraz sktadnikow mineralnych: fosforu, magnezu, potasu, cynku, miedzi, fluoru i manganu,

e odpowiednia proporcja miedzy wapniem a fosforem,

e pokrycie zapotrzebowania na podstawowe sktadniki pokarmowe: biatko, ttuszcze
wielonienasycone omega-3, rozwazenie ewentualnej suplementacji diety w niedoborowe
sktadniki: wapn i witamine D - sg podstawg w leczeniu osteoporozy.

Czynniki o obnizajagce mase kostng (zwigkszaja ryzyko wystgpienia

osteoporozy):

nadmiar biatka, witaminy A i sodu,
kofeina,
alkohol,
zbyt niska masa ciata (BMI* < 18,5).



Ogoélne zalecenia zywieniowe:

e 7Zrédtem biatka w diecie powinno byé gtéwnie chude mieso drobiowe, ewentualnie chude
porcje migsa wieprzowego, wotowego, ryby, jajka, mleko i nabiat (jogurt, kefir, maslanka, sery
biate i z6tte pottiuste), a z pokarmdéw roslinnych- nasiona roélin strgczkowych (ciecierzyca,
fasola, bob, soczewica).

e Do produktéw bogatych w wapn zalicza sie miedzy innymi mleko (1,5-2%), nabiat (jogurt, kefir,
maslanka, serki wiejskie, sery biate i z6tte péttiuste), jajka, chude migso drobiowe (kurczak,
indyk), takze wotowina i cielecina, ryby spozywane razem z o§¢mi (konserwy rybne), jarmuz,
szpinak, natka pietruszki, nasiona roslin straczkowych (fasola, groch, soja), migdaty, orzechy,
mak, suszone owoce (figi, morele).

e Sposrod pokarmow zasobnych w magnez wymienia sie orzechy (laskowe, pistacije, wtoskie),
migdaty, pestki dyni, nasiona stonecznika, sezamu, maku, petnoziarniste produkty zbozowe
(otreby pszenne, ptatki owsiane, kasza gryczana, jaglana i owsiana, ryz brazowy, pieczywo
zytnie), roéliny straczkowe (fasola, soja), banany, kakao i gorzka czekolada, owoce suszone
(figi, daktyle, morele).

e Zrédtem witaminy D s3 przede wszystkim ttuste ryby morskie (wegorz, turiczyk, tosos,
makrela, $ledz), oleje rybie, jaja, drozdze, grzyby margaryny wzbogacone w witamine D czy tez
inne pokarmy fortyfikowane ta witamina.

e Zaleca si¢ zwigkszenie udziatu w diecie produktow bedacych zrédtem witaminy C, jak: owoce
dzikiej rézy, czarna porzeczka, aronia, kiwi, truskawki, owoce cytrusowe, czerwona papryka,
natka pietruszki, brukselka, kalarepa, brokuty, kiszonki.

e Wazny jest réwniez udziat pokarmoéw bogatych w witaming K, w tym miedzy innymi:
ciemnozielone warzywa lisciaste (szpinak, jarmuz, satata, bocwina), brokut, kapusta wtoska,
brukselka, szparagi, zielony groszek, seler, kiwi, awokado, oleje: sojowy, rzepakowy, oliwa z
oliwek, podroby, fermentowane produkty mleczne (kefir, maslanka, zsiadte mleko), zéttko jaja.

e Codzienna dieta powinna dostarcza¢ ptynéw w postaci naturalnych wéd mineralnych, w tym
takze wysokowapniowych i wysokomagnezowych, herbat owocowych (bez cukru), herbaty
zielonej, herbaty czarnej, stabego naparu kawy.

e Ograniczeniu w diecie powinny ulec pokarmy zawierajgcy znaczne iloSci fosforu - mieso w
nadmiarze, podroby, konserwy rybne i miesne, orzechy, pestki dyni, jaja. Jednakze
wymienione pokarmy sg jednoczesnie zrédtem wielu waznych w profilaktyce osteoporozy
zwigzkdw, jak biatko, wapn, magnez. Dlatego tez wskazanym jest wystrzeganie sie szczegdlnie
pokarmdéw o niktej wartosci odzywczej, wysokoprzetworzonych i zawierajgcych jednoczes$nie
bardzo duze ilosci fosforu, jak sery z6tte, plesniowe i topione, wyroby garmazeryjne (kietbasy,
wedliny, paréwki, kabanosy, pasztety w puszkach), paprykarz, wedzone ryby, stone przekaski
(chipsy, paluszki, popcorn, krakersy), dania instant (zupki chiriskie, gorace kubki, kupne sosy w
proszku), fast foody, gotowe dania obiadowe (krokiety, pierogi, pyzy z miesnym farszem),
wyroby czekoladowe (cukierki, batony, wafle przektadane stodkimi masami), energetyki i
stodkie napoje gazowane, w sktad ktérych wchodzi kwas ortofosforowy (V).

e Zaleca sig rowniez ograniczenie spozycia sodu w diecie, a jego gtéwnymi zrédtami sg przede
wszystkim: s6l kuchenna, stone przekaski (chipsy, krakersy, paluszki, solone orzeszki), dania
instant (kupne sosy satatkowe/obiadowe, zupki chiriskie, gorace kubki), fast foody, wyroby
migsne (wedliny, kietbasy, parowki, kabanosy i in.), sos sojowy, wszelkiego rodzaju pokarmy z
dodatkiem glutaminianu sodu.

e Nie wskazane sg réwniez ttuste serki typu fromage, petnottusty twardg, ttusta Smietana w tym
rowniez kreméwka, petnottuste mleko (> 3,2%), stodkie pieczywo i wyroby cukiernicze
zawierajgce jednoczesnie sporg ilo$¢ ttuszczéw (ciasta, torty, paczki, drozdzéwki, wyroby
czekoladowe), a takze ttuszcze, takie jak smalec, stonina, boczek, masto w bardzo duzych
iloSciach, poniewaz nadmiar ttuszczu wzmaga wydalanie wapnia z organizmu i zmniejsza jego
absorpcje z przewodu pokarmowego, co negatywne wptywa na przebieg osteoporozy.

e Nalezy ograniczy¢ podaz pokarmdw zawierajgcych kwas szczawiowy, jak: szczaw, botwinka,
buraki, rabarbar, szpinak, kakao.



e Zaleca sig zaniechanie palenia wyrobdw tytoniowych i eliminacje badz jak najwigksze
ograniczenie spozycia alkoholu. Wykluczy¢ nalezy takze picie energetykow i stodkich napojéw
gazowanych.

Opracowata: Anita Sadowska, Dietetyk.
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