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ZALECENIA DIETETYCZNE W OSTEOPOROZIE

1. Zasady ogolne:

a. Regularne positki co 3-4 godziny.

b. Picie ok. 2 1 ptynow dziennie: woda mineralna wapniowa, soki owocowe 1 warzywne
(bez szpinaku, szczawiu, rabarbaru, botwiny, burakéw), umiarkowane ilosci stabej herbaty (czarna,
yerba mate, owocowe), napary z pokrzywy, rumianku, migty, melisy.

c. Dieta bogata w wapn, witamin¢ D, B6, C magnez, fluor, biatko.

d. Zmniejszenie spozycia fosforu i szczawianow (zawartych w szpinaku, rabarbarze, szczawiu),
fitynianow.

e. W miar¢ mozliwo$ci zwigkszenie aktywnosci fizycznej (po zakonczeniu rekonwalescencji
wskazana gimnastyka, tai chi, spacery, szybki marsz, trucht, biegi, podskoki, basen).

f. Wystrzeganie si¢ alkoholu i nikotyny oraz dymu tytoniowego.

g. Suplementacja : Ca, witamina D, K, dodatkowo mozna : magnez i witaming¢ B6.

2. Dieta:

a. Zrédla wapnia-nalezy taczyé z produktami bogatymi w witaming D3.
Produkt Srednia zawarto$¢ wapnia (mg/100 g)
Sardynki w oleju 500
Szprotki, §ledzie (smazone) 860
Mileko krowie (péltluste, pasteryzowane) 120
Ser cheddar 739
Ser brie 256
Ser feta 360
Jogurt (naturalny, niskotluszczowy) 162
Brokuly (Swieze) 56
Morele (gotowe do spozycia) 73
Orzechy arachidowe (naturalne) 60
Soczewica (czerwona, sucha) 51
Szpinak (Swiezy) 170

b. Witamina D - zwigksza przyswajalnos¢ Ca i Mg, wzmaga procesy odbudowy kosci.
Zrédta: tran, oleje rybne, ryby morskie, watrobka, jajka, mleko 1 przetwory mleczne
(nieodttuszczone), wzbogacane margaryny migkkie.

c. Fosfor moze utrudnia¢ wchtanianie wapnia 1 sprawia¢, ze ko$ci stang si¢ stabe oraz podatne na
ztamania, jednak jest tez niezbedny do odbudowy kosci. Musi by¢ w odpowiednich proporcjach
wzgledem wapnia (1,5/1:1). Ze wzgledu na jego powszechne wystepowanie nalezy ograniczy¢
wymienione produkty bogate w ten sktadnik.

Produkty zawierajace duzg ilos¢ fosforu:
e produkty wysoko przetworzone (zupki i sosy w proszku),

e wedliny, konserwy migsne 1 rybne,
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e sery topione, plesniowe,

o 70ttko jaja,

e podroby (watrobka, nerki, mézdzek),

nasiona roslin stragczkowych (fasola, groch), orzechy,
pieczywo pelnoziarniste, otreby,

kakao i czekolada,

coca cola i napoje gazowane,

¢ niektore butelkowane mrozone herbaty.,

Produkty zawierajace malg ilos¢ fosforu:
e Swieze OWOCE | warzywa,

¢ mleko ryzowe (nie wzbogacone),

e chleb pszenny, makaron, ryz,

¢ platki ryzowe i kukurydziane,

e herbata mrozona domowej roboty.

Produkty, do ktorych moze by¢ dodawany fosfor — nalezy czyta¢ sklad produktu:
swieze 1 mrozone mig¢so oraz drob,

nuggetsy,

mieszanki do pieczenia,

mrozone pieczywo,

ptatki zbozowe, batoniki zbozowe,

budynie i sosy.

d. Magnez - zapewnia prawidtowa mineralizacj¢ kosci. Glowne zrodta:
kakao i czekolada,

produkty zbozowe (kasza gryczana i jgczmienna),

nasiona stragczkowych,

orzechy,

mleko i przetwory,

ziemniaki.

e. Fluor - zwigksza wytrzymatos¢ tkanki kostnej. Glowne zrédta: woda mineralna, ryby, soja i produkty
sojowe.

f. Inne wazne skladniki:

e kwasy omega 3 — ryby, tran, olej z siemienia Inianego,
e witamina B6 - migso, ryby, produkty zbozowe, stragczkowe, warzywa.
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g. Tabela produktow
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Grupa Produkty Komentarz Produkty Produkty
wskazane ktore nalezy ograniczy¢ | ktére nalezy wykluczy¢

Napoje maslanka, kefir Nalezy wybierac¢ Staba herbata, Mocna herbata,
jogurt, mleko, produkty o $redniej staba kawa biata, mocna kawa,
mleko sojowe, zawarto$ci thuszczu kakao napoje gazowane,
soki bez dodatku | (1,5-2%) i napoje energetyzujace,
cukru, woda zmniejszonej
wapniowa, zawartosci cukru
herbaty ziotowe (weglowodany do

15g/ 100g produktu)

Nabial Napoje Warto wybierac sery | Pelnotluste sery serki topione,
fermentowane, 0 mniejszej twarogowe w plasterkach
jogurt, sery zolte, | zawarto$ci thuszczu
twarogowe, feta,
mozarella, ricotta

Produkty | Pieczywo graham, | Warto wybiera¢ Pieczywo pszenne, Stodkie pieczywo

zbozowe zytnie, orkiszowe, | pieczywo z sojg, na | wyroby cukiernicze, cukiernicze, ciasta,
wieloziarniste, maslance, z ciastka, bagietki, kaszka | ptatki $niadaniowe
kasze (gryczana, | dodatkiem serwatki manna, Kluski stodzone, kakaowe,
jaglana, mleka czekoladowe itp.
jeczmienna),
makarony, ptatki
zbozowe

Warzywa | Brokuly, kapusta, | Warzywa warto Szczaw, buraki, botwina,
fasola, groszek, jada¢ w postaci rabarbar, szpinak
kalafior, kietki, surowek z dodatkiem
kukurydza, oliwy, gotowane lub
marchew, pieczone.
pietruszka, seler, | Unika¢ nalezy
cukinia, dynia, zasmazanej butki
pomidor, papryka, | tartej.
czosnek, cebula,
por, kalarepa

Owaoce Wszystkie

Migso Drob, cielecina, Nalezy unika¢ Ttuste kawatki migsa, Pasztety, parowki,
dziczyzna, krolik, | smazenia, grubego kietbasy peklowane, boczek, smalec,
chuda wotowina, | panierowania i wedliny peklowane i
wieprzowina, uzywania sosOw wedzone, podroby
chude wedliny (szczegolnie z

paczki)
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Ryby Morskie ($ledz, Warto wybiera¢ mate | Puszkowany tunczyk,
dorsz, makrela, gatunki i jada¢ z paprykarz
halibut, tosos, 0$¢mi (np. szprotki,
sola, tilapia), sardynki- puszka)
Swieze, mrozone,
umiarkowanie
wedzone i
marynowane

Inne Jajka, orzechy, Czekolada, kakao, Fast — food, chipsy,
migdaty, owoce orzeszki solone wszystkie zupki i inne
suszone, oliwa, gotowe produkty w
margaryna proszku np. sosy,
miekka panierki (majg duzo
wzbogacana w fosforu), stodycze,
wit D, budyn, alkohol
galaretka, tofu,
kotlety sojowe,
produkty dla
wegetarian
wzbogacane o
wapn

Dodatki Ziota, kurkuma, Sél, sos sojowy, majonez | Przyprawa typu
curry, koncentrat jarzynka, gotowe
pomidorowy dresingi i dipy, gotowe

sosy

Opracowat Dietetyk: mgr Marta Adamek, mgr Paulina Stern
Zatwierdzit: Kierownik Sekcji Zywienia mgr inz. Katarzyna Laskowska- Nikanorow
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