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STATYSTYKI

 kobiety czeScie) chorujg na osteoporoze niz mezczyzni

e w wieku powyzej 45 lat wzrasta ryzyko osteoporozy



w Polsce na osteoporoze cierpi ponad 3 min 0s6b

2,5 min to kobiety

8 min 0s0b jest narazonych na zachorowanie
na osteoporoze

Jak temu przeciwdziatac?

* regularna aktywnosc fizyczna
* dieta bogata w wapn i witamine D

e unikanie uzywek



OSTEOPOROZA

* To choroba szkieletu charakteryzujaca sie zwiekszonym
ryzykiem ztaman koSci w nastepstwie zmniejszenia jej
odpornosci mechaniczne). Wiele czynnikow wptywa na

gestosc I mase koscl.

» (Czynniki zywieniowe | srodowiskowe oddziatujgce na niskg
mase koscl to: niedozywienie, mata zawartosc wapnia
I witaminy D w diecie, duze spozycie biatka araz soli.

e Przypisuje sie takze znaczenie mate] ekspozycji na
promienie stoneczne, nadmierne spozywanie alkoholy,
palenie papierosow, siedzacy tryb zycia.
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* Wystapienie ztamania
osteoporotycznego
wigze sie z ogromnym
bolem i cierpieniem,
moze prowadziC do
kalectwa.
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* Problem jakim jest osteoporoza nasila
sie w zwiazku z tym, ze spoteczenstwa
wiekszosci krajow UE starzeja sie.

STAWIAJ NA PROFILAKTYCZNE DZIALANIA!
Odpowiednia dieta odgrywa role w profilaktyce
osteoparazy, jak | wspomaga jej leczenie.




KOFEINA

Kofeina moze miec niekorzystny wptyw na uktad kostny.
/wieksza ona wydalanie wapnia z moczem, natomiast
spozywana w duzych ilosciach moze negatywnie wptywac
na gestosc mineralng kosci u kobiet,

Nalezy pamietac, ze zrodtem
kofeiny nie jest tylko kawa, ale
takze herbata, a takze napoje
kolorowe, takie jak: coca cala,
napoje energetyzujace




ALKOHOL

e Alkohol wspomaga wydalanie wapnia z moczem,
prawdopodaobnie zaburza dziatania komorek
kosSciotworczych.

e Stan po spozyciu wiekszych ilosci alkoholu sprzyja
ryzyku upadkow i zwigzanych z nim ztaman.

e Skutkiem przewlektego alkoholizmu sg choroby
watraby i trzustki, niedozywienie a za czym idzie
niskie spazycie wapnia i witaminy D.

Wiele badan wykazato, ze alkohol sprzyja utracie masy kostne.



TYTON

Palenie tytoniu sprzyja
rozwojowi 0steoporozy.
Zawarty w dymie
tytoniowym kadm
wptywa negatywnie na
gospodarke wapniowg
W organizmie

SOL

Ogrywa role przede
wszystkim w gospodarce
wodno-elektrolitowe),
utrzymaniu rownowag;
kwasowo-zasadowe)
organizmu oraz
funkcjonowaniu uktadu
miesniowego
| nerwowego. Jego duza
zawartosC w diecie moze
zaktacic gospodarke
wapniem, sprzyjajac Jego
nadmiernemu usuwaniu
Z organizmu.




Do czynnikdw zywieniowych powigzanych
z osteoporoza naleza:

Czynniki zwiekszajace

mase kostna
(obnizenie ryzyka
osteoporozy)

odpowiednie spozycie
witaminy D

odpowiednie spozycie
biatka, magnezu, potasu
I witaminy C

odpowiednia proporcja
pomiedzy wapniem
| fosforem

obecnosc w diecie
kwasow omega 3

Czynniki obnizajace
mase kostng
(zwiekszenie ryzyka
odeoporozy)

nadmiar w diecie biatka,
witaminy A, sodu

kofeina

alkohol

zbyt niska maska ciata
(BMI<18,5)




WAPN

» Petniw arganizmie funkgje budulcowa - wchodzi
w sktad koSCca | zebaw. Jest potrzebny do ksztattowania
szczytowe) masy kostnej-wyznacznika stanu kosci oraz

ryzyka wystapienia ztaman w pazniejszym wieku.

* \Wchtanianie wapnia utatwiajg witamina D oraz laktoza,
natomiast utrudniaja: fityniany (obecne np. w produktach
zbozowych (szczawiany (m. in w szczawiu, szpinaku),
nierozpuszczalne frakcje btonnika pokarmowego, znaczna
zawartosc fosforu czy ttuszczu w diecie.



ZRODtA WAPNIA

mieko 2% 120 mg

kefir 103 mg

jogurt naturalny 2% 170 mg

ser zOtty 800 mg

waoda wysokozmineralizowana 208 mg

ser gouda ttusty 807 mg

parmezan 1380 mg

sardynki w oleju 330 mg

Sledz 92 mg

serek twarogowy ziarnisty 80mg

w 100g produktu
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ZRODtA ROSLINNE WAPNIA

marele suszone 139 mg

jarmuz 157 mg

migdaty 239 mg

figi suszone 203 mg

fasola 160 mg

mak 1226 mg

nasiona stonecznika 131 mg

arzechy laskowe 186 mg

w 100g produktu




JAK ZAPLANOWAC PODAZ WAPNIA W PRAKTYCE?

* szklanka petnego mleka - 295 mg wapnia

* maty jogurt naturalny (200 g) — 340 mg wapnia

* mata butelka kefiru naturalnego (300 g) — 309 mg wapnia
(wiecej w przypadku kefiru wzbogaconego (Ca)

* /4 krazka sera camembert — 116 mg wapnia

 plaster sera Gouda (25 g) — 202 mg wapnia

* 2 t{yzkistartego parmezanu (16 g) — 177 mg wapnia

* 1/2 kulki mozzarelli light (60 g) — 469 mg wapnia

e 3tyzeczkitahini — 77 mg wapnia

* /2 sredniego brokuta — 120 mg wapnia

* 1 mate opakowanie sardynek — 412 mg wapnia

* 1 jajko kurze — 26 mg wapnia

e garsC migdatow — 72 mg wapnia

e 1 szklanka ugotowanej fasoli — 124 mg wapnia

e 2 garscie jarmuzu — 63 mg wapnia

* 1/2 kostki tofu (wzbogacone Ca) — 315 mg wapnia
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‘J'// @ ° SPozycie s szkanek mleka albo dwoch
_ szklanek mleka i dwoch plastrow zottego

sera pokrywa zapotrzebowanie na wapn.

* Powyzej 66 roku zycia rekomendowana ilosC spozytego wapnia to 1200 mg.



WITAMINA D

e Jest niezbedna do prawidtowe] gospodarki wapniowo-
fosfaranowej arganizmu, za czym idzie mineralizacja koscl.

* Jej niedobor skutkuje zmnigjszeniem stezenia wapnia
| fosforu w surowicy krwi prowadzi do zaburzen
mineralizacji kosci. powodujgcych u  dziec  krzywice,
a u dorostych zmiekczenie koscl.

e Powoduje takze ostabienie sity 1 sprawnosci miesni,
zaburza funkcgonowanie uktadu nerwowego, prowadzi to
do zaburzen rownowagi I w ten spasob istotnie zwieksza
ryzyko upadkaw | ztaman osteoporotycznych.

ZRODtA WITAMINY D

W gtownie) mierze jest to synteza
promieni stonecznych UVB.

Szacuje sie, ze przy odpowiednie]
ekspozydji na stonce witamina D
moze pokryC nawet do 90%.




ZRODLA WITAMINY D

wegorz Swiezy 1200 ).m

Sledz marynowany 480 ).m

Sledz w oleju 808 ).m

kurki 33).m

pieczarki 15-31)m

jalka 10).m

w 100g produktu




FOSFOR

Fosfor podobnie jak | wapn stanowi niezbedny sktadnik
koscl. Od prawidtowego wysycenia kosci solami wapnia
zarowno wapnia jak | fosforu zalezy ich mechaniczna
odpornosc.

Srednie pokrycie fosforu przewyzsza sugerowane Normy.

Najwiekszy udziat w dostarczaniu fosforu w diecie majg
produkty zbozowe, mleczne oraz mieso | przetwory.
Ponad to fosfor dodawany jest jako sktadnik substandi
dodatkowych stosowanych do produkgi m.n. wedlin,
seraw tapionych, koncentratow, zup | deserow w proszku.

Do prawidtowego przebiegu kosciotworzenia istotny jest
stosunek wapnia do fosforu w racji pokarmowe).

TETT Y

ZRODLO: mieso, wedliny, ryby,
produkty zbozowe, mleczne.

/byt duze ilosci fosforu
w diecie moga ograniczac
wchtanianie wapnia oraz
cynku, magnezu i zelaza.
o O




MAGNEZ

e Petni w organizmie wiele funkgji, bierze udziat w procesie
tworzenia biatek, wptywa na prawidtowg prace miesni oraz
odgrywa role w utrzymaniu réwnowagi mineralnej kosci
| organizmu.

e Co wazne, ma wplyw na aktywnoSC enzymow
uczestniczacych w przebudowie kosci araz metabolizm
wapnia w arganizmie.

» Niedobor jest czynnikiem ryzyka osteoporozy u kobiet
w wieku pomenopauzalnym.

ZRODLO: produkty zbozowe w petnego przemiatu, nasiona
roslin - straczkowych (groch, fasola, ciecierzyca), zielone
warzywa (szpinak, natka pietruszki, szczypior), kakao, orzechy.



WITAMINA K

e Stwierdzono, ze niski poziom witaminy K w organizmie
wigze sie z gorszg jakoScig masy kostne). Odgrywa
znaczaca role w procesie krzepniecia krwi i jest niezbedna
do produkgji osteokalcyny, czyli biatka wchodzacego
w sktad tkanki kostnej, ktora przeciwdziata nadmierne)
mineralizacji koscl.

e Spozycie witaminy K w odpowiedniej ilosci wydaje sie
szczegolnie wazne u 0s0b w podesztym wieku, gdyz moze
byC czynnikiem warunkujgcym prawidtowg gospodarke
wapniowag w organizmie, stan kosci | zmniejszenie ryzyka
ztaman.




ZRODLO: kapusta biafa,
brukselka, brokuty,
szpinak I pietruszka.

W pozostatych warzywach,
owocach, mleku, miesie,
produktach zbozowych
wystepuje w mnigjszych
llosciach.

Badania epidemiologiczne sugeruja, ze dieta bogata
w witamine K ma wptyw na zmniejszenie ryzyka
ztamania biodra wsrod starszych 0sob.



AKTYWNOSC FIZYCZNA

» Cwiczenia fizyczne obciazaja szkielet, co w konsekwendji
stymuluje kosciotworzenie.

e Brak odpowiednie] aktywnosci fizyczne) jest kolejnym,
niezwykle  istotnym  czynnikiem  ryzvka  rozwoju
osteoporozy.

e Aktywnosc fizyczna wptywa nie tylko na osiggniecie
wieksze] szczytowe] masy kostnej u mtodych dorostych,
a takze w paznigjszym wieku spowalnia utrate masy
kostne).



Nalezy podkreslic, ze regularna aktywnosc fizyczna
| zrOwnowazona dieta, to dwie zasadnicze strategie
prewencji osteaporozy, a ich wspolne zastosowanie
poteguje mozliwe do uzyskania korzysci w uktadzie
kostno-miesniowym.




PODSUMOWANIE

e Osteoporoza w Polsce jest istotnym problemem
spotecznym, ktory bedzie narastac wraz ze starzeniem sie
spoteczenstwa.

e Regularnaaktywnoscfizycznaw potaczeniuzodpowiednim
zywieniem, uwzglednigjgcym adekwatng iloSC  biatka,
wapnia, witamina D i biatka stanowi optymalng strategie
zywieniowg do osiggniecia jak najwyzsze) szczytowe)
masy kosci | utrzymania prawidtowego prawidtowego
funkcjonowania uktadu kostno-miesniowego.

e Odpowiednio zbilansowana dieta jest w stanie pokryc
zapotrzebowanie na wapn. Inaczej jest w przypadku
witaminy D, gdzie oprocz diety niezbedna jest ekspozycja
na promienie stoneczne lub suplementacja.




Utrzymanie odpowiednich zasobow wapnia w organizmie
wigze sie z koniecznoscig ograniczenia w diecie sktadnikow,
ktare negatywnie wptywajg na jego bilans: sodu, nadmiaru
biatka pochodzenia zwierzecego, kofeiny, a takze nadmiaru
fosforu w stosunku do wapnia.

Spozycie kwasow ttuszczowych omega 3 oraz witaminy K
zgodnie z zapotrzebowaniem, korzystnie wptywa na jakosc
| gestosc koscl.




JADEOSPIS

TOSTY Z PIECZARKAMI

* 2 kromki chleba petnoziarnistego
2 plastry sera zottego

* papryka czerwona

* pieczarki

* cebula

Zapiekal w opiekaczu.

JOGURT Z MUSLI Z PATELNI
* 5gpestekdyni

2 sztuki moreli suszonych
3 sztuki arzechaw witoskich

tyzka stonecznika
4 tyzki ptatkow owsianych
1 kubek jogurtu naturalnego

Ptatki i pestki wsypac na sucha patelnie i prazyC az sie lekko zarumienia.
Grubsze arzechy posiekac. Wymieszac sktadniki i dodawac do jogurtu,

Wartosc wapnia: 1400mg




RYBA DUSZONA W WARZYWACH Z KASZA

* 100g dorsz

tyzka oliwy

1/2 sztuki papryki czerwonej

1 sztuka pomidora

1/3 sztuki por

* /2 woreczka kaszy jeczmienne)

Nalezy rozgrzaC w garnku oliwe i wrzu€ na nig pokrojone w drobne
paski papryke | pora. PrzyprawiC ulubionymi ziotami | dusiC pod
przykryciem. Rybe skropic sokiem z cytryny | przyprawic pieprzem. Po
okoto 10 min. duszenia warzyw dodac rybe i pokrojone w potksiezyce
pomidory. Dusi¢ wszystko jeszcze przez okoto 15 min. Podawac
z ugotowana kasza.

KOKTAJL POMARANCZA-SZPINAK
* 1 szklanka mleko 2%
* 1 pomarancza

* garse szpinaku
Wszystka zmiksowac.

SZAKSZUKA Z POMIDORAMI
* 2 sztukijajek

* papryka zielona

* por

e szpinak

e cebula

* olej rzepakowy

e pomidor

1 kromka chleba petnoziarnistego

Na patelni rozgrzac olej. Para pokroic w plasterki, papryke i cukinie
w drobng kostke. Wrzuci¢ warzywa na patelnie. Smazy¢ na Srednim
ogniu, az warzywa beda miekkie (ok. 15 minut). Doprawic do smaku solg
| pieprzem, czosnkiem granulowanym | wymieszac. Dotozyc¢ na patelnie
szpinak, dusic wszystko razem. ZrobiC w zielonej masie zagtebienia
I wbi€ w nie jaja. ZmnigjszyC agien, przykryC patelnie pokrywka i dusic,
az jaja sie zetna.




OWSIANKA Z RODZYNKAMI, JABLKIEM | CYNAMONEM

* jabtko

1 szklanka mleko 2%

4 tyzki ptatkow awsianych

1 tyzka rodzynek suszanych

* cynamon

Zagotowac wszystkie produkty na mleku. ZetrzeC jabtko | dodac
cynamaon.

SALATKA Z JARMUZEM | SEREM BRIE

e 2 garscijarmuzu

* 1 marchew

* 1 pomidor

* 4O gserbrie

* tyzka stonecznika

* tyzeczka miodu

* tyzka oliwy

* tyzka sezamu

* 2 kromki chleba petnoziarmistego

Jarmuz umycC | pokroic na kawatki. Posypac liscie sola. Zostawic
na 5 minut. Marchew obierac i pokroi¢ w cienkie plasterki. Dodac do
jarmuzu marchew, pokrojone pomidory, sok z cytryny. Doprawic do
smaku. Sosem polac satate, doprawic do smaku i wymieszac.




SZASZEYKI ZE SCHABU Z SUROWKA Z MARCHEWKI | ZIEMNIAKAMI

* 1/2 sztuki cebuli

e 1/4 cukinii

* 5sztuk pieczarek

* /2 sztuki papryki zielongj

* 100 gschab

* 3 sztuki ziemniakaw

* 1 marchew

e 1/2]jabtka

1 tyzka oleju rzepakowego

Schab pokroiC na grubszg kostke . Naprzemiennie nadziewac mieso
wCzesniej przeprawione wraz z warzywami. Podawac z ziemniakami i
surowka z marchwi,

PRZEKASKA
* 1 pomarancza
* 3orzechy wtoskie

SALATKA RYZOWA Z TUNCZYKIEM

e 3 tyzki kukurydzy

* 3 tyzki groszku

* 2 sztuki ogarka kiszonego

e /2 puszki tunczyka

e 1/2 woreczka ryzu

* natka pietruszki

* 2 tyzkijogurt naturalny

Ugotowany ryz wymieszaC z tunczykiem, kukurydza, groszkiem
| ogorkiem. DodacC posiekana natke pietruszki, jogurt naturalny oraz
doprawic do smaku

WartosC wapnia: 1200mg




KOKTAJL Z MIGDALAMI

* 1/2 banana

e 1 kiwi

1 szklanka soku pomaranczowego
1 tyzka ptatkow migdatow

e garsCjarmuzu

Zmiksowac wszystkie sktadniki.

SEREK WIEJSKI Z PAPRYKA, OLIWKAMI | BAZYLIA

* 1 kubeczek serka wiejskiego

* papryka czerwona

* kilka sztuk oliwek

* bazylia

2 kromki chleba petnoziarnistego

e 1tyzka masta

Wymieszac serek z warzywami, zjeS¢ z chlebem petnoziarnistym.




MAKARON Z INDYKIEM | ZE SZPINAKIEM

» 70g makaronu petnoziarnistego

* 100g indyka

* tyzka oleju rzepakowego

e 2 garsci szpinaku

* 1/2 cebuli

* 1 zabek czosnku

e 2 tyzkijogurtu naturalnego

* tyzeczka parmezanu

Mieso umyc, pokraiC na kawatki, natrzeC solg, pieprzem i oregano,
podsmazyC na rozgrzanym oleju. Szpinak umyc, poddusiC na patelni
z czosnkiem. Mieso dodac do szpinaku, opgjonalnie dodac 2 tyzki jogurtu
oraz ugotowany makaron. DoprawiC do smaku. Dodac starty parmezan.

PRZEKASKA

» jabtko

* Cynamon

e 2 sztuki migdatow

Jabtka przekroiC na pot, dodaC drobno posiekane migdaty, posypac
cynamonem i zapiekac.

SALATKA CAPRESE

e pomidor

* 1/2 seramozarella

e /3 cebuli

e 1 tyzka oliwy z oliwek

e 2 kromki chleba petnoziarnistego

Mozzarelle oraz pomidora pokroiC w plasterki | utozyC naprzemiennie na
talerzu. Polac oliwg, dodac pieprz i odrobine soli, udekarowac listkami
bazyli.

WartosC wapnia: 1280mg




JAJECZNICA Z SZYNKA | SZCZYPIORKIEM

* 2jaka

* 1 plater wedliny drobiowej

* szczypiorek

* 1 tyzka masta

e pomidor

* 2 kromki chleba petnoziarnistego

Na patelni rozgrzaC masto, dodaC wedline, pomidory i wbiC jajka.
DoprawiC do smaku i podawac z jogurtem.

JOGURT Z KAKAO, GRUSZKA | SUSZONYMI FIGAMI
e 2 figisuszone

e 1 gruszka

1 tyzka kakao

1 tyzka migdatow

tyzka otrab pszennych

3 tyzki ptatkow owsianych

kubeczek jogurtu naturalnego

Wymieszac wszystkie sktadniki.

MIELONE Z PIEKARNIKA Z BURAKAMI i ZIEMNIAKAMI

* 100g miesa z indyka

e cebula

butka czerstwa

* jako

3 sztuki ziemniakow

2 buraki gotowane

* 1 tyzka olej rzepakowy

Mieso przemieliC, zmieszac z jajkiern, butka tarta, cebulg i przyprawami.
ZapiekaC w piekarniku. PodawaC z ziemniakami 1 czerwonymi
buraczkami.

WartosC wapnia: 1220mg




PRZEKASKA
o szklanka kefir
e /[ sztuki morele suszone

KANAPKA ZE SZPROTKAMI

* 2 kromki chleba petnoziarnisty

* 50g twarogu potttusty

* /2 puszki szprotek w pomidorach

WymieszaC wszystkie sktadnik na paste, doprawiC do smaku. Zjesc
z dowolnymi warzywami.




KANAPKI Z PASTA Z BIALE] FASOLI

* 2 kromki chleba petnoziarnistego

4 tyzki biatej fasoli

1 zgbek czosnku

natka pietruszki

* 0gorek kiszony

Fasole rozgniesC, doprawiC do smak | rozsmarowal na kanapkach.
Dodac natke pietruszki, podawac z ogorkiem kiszonym.

SEREK WIEJSKI Z DZEMEM | PEATKAMI OWSIANYMI
* 1 kubeczek serka wiejskiego

* 4 tyzki ptatkow owsianych

* 1 tyzka dzemu owocowego bez cukru

* 2 tyzki ptatkow migdatow

WymieszaC wszystkie sktadniki.

PIERS Z KURCZAKA Z MOZZARELLA | POMIDORAMI SUSZONYMI

* 100g piers z kurczaka

e 1 tyzka oliwy

* bazylia

* 1/2 seramozarella

e 2 pomidory suszone

e 1/2 woreczka kaszy bulgur

 bukiet jarzyn (gotowana marchewka, kalafior, brokut)

W kazde naciecie na piersi z kurczaka witozyC po jednym plastrze
pomidora i mozzarelli. Skropic wszystko sosem bazyliowym. (oliwa+
bazylia) Zapiekac w piekarniku.. Podawac z kaszg bulgur | bukietem
warzyw.

WartosC wapnia: 1200mg




KOKTAJL KEFIROWO-TRUSKAWKOWY
e szklanka kefiru

e szklanka truskawek

e 1/2 banana

Wszystko ze sobg zblendowac

SALATKA BROKULOWA Z JAJKIEM

* Kilka rozyczek brokuta

* 1jako

* /2 papryki czerwonej

e 4 tyzki kukurydzy

* 1 tyzka stonecznika

* 1/2 zabka czosnku

e 3tyzkijogurtu naturalnego

* 2 kromki chleba petnoziarnistego

Ugotowanego brokuta podzielic na mniejsze rozyczki. Dodac jajko
oraz pozostate warzywa. DoprawiC do smaku. Podawal wraz
Z pleczywem.




NOTATKI
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