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Osteoporoza jest choroba szkieletu, polegajaca
A na zmniejszeniu odpornosci kosci na ztamania,
ktore jest spowodowane mata gestoscia mine-
ralna kosci, pogorszeniem ich jakosci. Wiele
czynnikdow wptywa na gesto$¢ i mase kosci.
Czynniki zywieniowe i $rodowiskowe oddzia-
tujace na niska mase kosci to: niedozywienie,
mata zawarto$¢ wapnia i witaminy D w diecie,
ale takze duze spozycie biatka oraz soli, zmniej-
szona ekspozycja na Swiatto stoneczne, nadmier-
ne spozycie alkoholu, kawy, palenie tytoniu, siedzacy
tryb zycia czy dtugotrwate unieruchomienie z réznych
przyczyn. Prawidtowe zywienie jest jednym z czynnikdw, ktore
wptywaja na utrzymanie kosci w jak najlepszym stanie. Odpowiednia dieta od-
grywa role zaréwno w profilaktyce osteoporozy (sprzyja uzyskaniu kosci dobre;
jakoscil, jak réwniez wspomaga jej leczenie.

Do zywieniowych czynnikdw powiazanych z osteoporoza naleza:

Czynniki zwiekszajace mase kostna | Czynniki obnizajace mase kostna
(obnizaja ryzyko wystapienia oste- (zwiekszaja ryzyko wystapienia
oporozy) osteoporozy)

(® zgodne z zapotrzebowaniem spo- | (@ nadmiar biatka, witaminy A,
zycie wapnia, witamin D, C i K sodu w diecie

(® odpowiednia proporcja miedzy @ kofeina
wapniem a fosforem ® alkohol

(® obecnos¢ izoflawonoidéw

o (® zbyt niska masa ciata
w diecie

(BMI* <18,5) Y,

* Body Mass Index (BMI) to wskaznik wyrazony stosunkiem masy ciata (kg) do wysokosci
ciata (m?). Norma wskaznika BMI dla dorostych mezczyzn i kobiet wynosi od 18,5 do 24,9.
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Wszystkie wymienione czynniki wptywaja na stan kosci. Wazne jest wiec, aby
codzienna dieta dostarczata odpowiednich ilosci sktadnikow zwiekszajacych
mase kostna. Niezbilansowana dieta, palenie tytoniu, naduzywanie alkoholu,
nadmierne spozycie kofeiny czy siedzacy tryb zycia w znacznym stopniu moga
zaburzyc¢ osiagniecie maksymalnej masy kosci, a takze wptywac¢ na zwieksze-
nie utraty masy kosci w procesie starzenia.

Sktadniki diety wazne

w profilaktyce i leczeniu osteoporozy

Wapn S,

Wapn to niezbedny sktadnik mineralny, pet-
niacy w organizmie wiele funkcji. Przede _1,' '
wszystkim jest on podstawowym elemen-

wchodzi wtasnie w ich sktad. Wystepu- I: 0
je tez w ptynach ustrojowych i tkankach g
miekkich, wptywa m.in. na prawidtowe
funkcjonowanie miesni, uktadu nerwowe-
go, wspomaga regulacje ciénienia tetniczego
krwi, odgrywa role w procesie krzepniecia krwi.

Wapn jest potrzebny do ksztattowania szczytowej masy kostnej - wyznaczni-
ka stanu kosci oraz ryzyka wystapienia ztaman w po6zniejszym wieku. Szczy-
towa masa kostna to maksymalna masa kosci, ktora jest osiagana miedzy
20. a 30. rz., dlatego spozywanie odpowiedniej ilosci wapnia z dieta w dziecin-
stwie i mtodosci jest niezwykle istotne oraz stanowi wazny element profilakty-
ki osteoporozy. Aby osiagnac jak najwyzsza szczytowa mase kostng w mtodym
wieku, dodatni bilans wapnia spozywanego codziennie z dieta przez pierw-
szych 20 lat zycia w przypadku mtodych mezczyzn powinien wynosi¢ $rednio
160 mg/dziennie, a w przypadku kobiet - 130 mg/dziennie. Z dodatnim bilan-
sem wapnia mamy do czynienia wowczas, gdy ilos¢ wapnia dostarczanego do



organizmu z jedzeniem jest wieksza niz ilos¢ wapnia wydalanego z moczem,
katem i potem. Dodatni bilans wapnia sprzyja magazynowaniu tego sktadnika
w organizmie, gtéwnie w kosciach. Mezczyzni kumuluja w uktadzie kostnym
wiecej wapnia (1200 g] niz kobiety (1000 g).

Poziom wapnia w organizmie reguluja hormony (parathormon i kalcytonina)
oraz witamina D, wptywajac na: wchtanianie wapnia w jelicie cienkim, wydala-
nie z moczem oraz tworzenie tkanki kostnej badz jej degradacje. Odpowiednie
spozycie wapnia z dieta wptywa nie tylko na prawidtowy wzrost szkieletu, ale
takze na straty wapnia wynikajace z wydalania z moczem, katem lub potem.
Gdy spozycie wapnia jest zbyt niskie lub jego utrata zbyt duza, wowczas - aby
utrzymac jego prawidtowy poziom - organizm uruchamia procesy prowadza-
ce do uwalniania wapnia z kosci, co powoduje, ze kosci staja sie stabsze, a to
zwieksza ryzyko wystapienia osteoporozy.

Zapotrzebowanie na wapn

Zapotrzebowanie jest rdzne i zalezy od ptci, wieku,
a takze stanu fizjologicznego (przedstawiono je w ta-

beli zbiorczej). Zalecane spozycie wapnia jest naj-
| wyzsze u mtodych oséb, poniewaz w tym okresie
-« nastepuje znaczny wzrost masy kostnej. Wyzsze

przyjmowanie wapnia poleca sie tez osobom star-
szym, gdyz wraz z wiekiem (oraz dodatkowo u ko-
biet na skutek zmian hormonalnych) zmniejsza sie
wchtanianie tego sktadnika mineralnego z przewodu
pokarmowego.

Zrédta wapnia w diecie

Najbardziej wartosciowe zrédta wapnia to mleko i produkty mleczne, zawiera-
jace laktoze (cukier mleczny), ktora zwieksza wchtanianie wapnia. Dodatkowo
produkty te charakteryzuje odpowiedni stosunek wapnia do fosforu (1:1). Pro-
dukty mleczne odttuszczone zawieraja tyle samo wapnia co petnottuste.

Osoby zle tolerujace laktoze moga zastapi¢ mleko mlecznymi napojami fer-
mentowanymi (kefir, jogurt) oraz serami z6ttymi (ich spozycie nie powinno by¢
jednak zbyt duze, gdyz zawieraja sporo ttuszczu i soli).
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Tabela 1. Zawartos$¢ wapnia w mleku i wybranych produktach mlecznych

Produkt (100 g Wapn (mg)
Mleko 2% ttuszezu 120
Kefir 2% ttuszezu 103
Jogurt naturalny 2% ttuszczu L 170
Jogurt owocowy 1,5% ttuszezu L 184
_Maslanka spozywcza 0,5% ttuszczu | Mo
.Sergoudattusty 807
Parmezan b 1380
.Serbrie petnottusty 600
Sertypufeta 500
JSertopiony 367
.Sertwarogowy potttusty LA
_Serek twarogowy ziarnisty .80
\Serek homogenizowany waniliowy 85 J

Zrédto: Kunachowicz H., Nadolna ., Przygoda B., Iwanow K.: Tabele

é:_n‘. sktadu i wartoéci odzywczej zywnosci, PZWL, Warszawa 2005.
L e~
~'.‘r- Spozycie czterech szklanek mleka albo dwdch szklanek

mleka i dwach plasterkow zottego sera badz sredniego

opakowania jogurtu owocowego (300 gJ, szklanki ma-
slanki i dwdch plastréow sera brie pokrywa dzienne za-
potrzebowanie osoby dorostej na wapn.

Znaczne ilosci wapnia znajduja sie tez w konserwach rybnych,
zwtaszcza w tych spozywanych wraz z osciami. Niektore pro-
dukty roslinne réwniez zawieraja duzo wapnia (np. warzywa
kapustne, nasiona roslin straczkowych, orzechy, migdaty,
nasiona stonecznika, natka pietruszki, suszone morele),
ale nie jest on tak dobrze przyswajany jak z mleka. Wapn
jest tez sktadnikiem wzbogacajacym inne produkty w na-
szej diecie, np. ptatki $niadaniowe, soki owocowe, napoje
roslinne (bedace alternatywa dla mleka). Na rynku dostepne
sa rowniez produkty mleczne o zwiekszonej zawartosci wapnia.




Tabela 2. Zawartos$c¢ wapnia w wybranych produktach spozywczych

(bez mleka i produktéw mlecznych)

Produkt (100 g)

Ptatki kukurydziane z cukrem, z witaminami
i zelazem

\Poledwica sopocka

Zrédto: Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Iwanow K.: Tab
zywnosci, PZWL, Warszawa 2005.
* Dane pochodza z opakowania produktu.
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Wchtanianie wapnia utatwiaja witamina D oraz
wspomniana laktoza, a wutrudniaja: fityniany
(obecne np. w produktach zbozowych), szczawiany
(m.in. w szczawiu, szpinaku), nierozpuszczalne frakcje
btonnika pokarmowego, znaczna zawartos¢ fosforu
czy ttuszczu w diecie.

Aby leczenie osteoporozy byto skuteczne, koniecz- k>
ne jest podawanie preparatéow zawierajacych wapn

w dawce ok. 1000 mg/dobe (podzielonej na dwie porcje
w ciagu dnia).

Fosfor

Fosfor to drugi obok wapnia sktadnik, ktéry stanowi wazny element kosci i ze-
bow; w kosciach zawarte jest 85% fosforu obecnego w catym organizmie. Fos-
for uczestniczy w mineralizacji kosci, wchodzi w sktad wielu enzymow, pomaga
w utrzymaniu rownowagi kwasowo-zasadowej w organizmie. Na wchtanianie
i uwalnianie fosforu, podobnie jak w przypadku wapnia, maja wptyw parathor-
mon (hormon wytwarzany przez przytarczyce, zwiekszajacy uwalnianie wapnia
z kosci) i witamina D. Odpowiedni stosunek wapnia do fosforu w diecie wptywa
na gospodarke tymi dwoma sktadnikami w organizmie. U oséb dorostych sto-
sunek ten powinien wynosi¢ 1:1.

Fosfor powszechnie wystepuje w zywnosci, dlatego jego niedobory zdarzaja
sie niezwykle rzadko. Jego zrédtem sa: mieso i wedliny, ryby, produkty zbo-
zowe, mleczne (zazwyczaj produkty zawierajace znaczne ilo$ci wapnia tez sa
dobrym zrédtem fosforu) oraz takie, do ktorych zwiazki fosforu (fosforany, po-
lifosforany) sa dodawane w celach technologicznych.

Zbyt duze ilosci fosforu w diecie moga ograniczac¢ wchtanianie wapnia
oraz cynku, magnezu czy zelaza.




Witamina D

Witamina D (czyli grupa zwiazkéw takich jak cholekalcyferol, ergokalcyferol
i 25-hydroksycholekalcyferol), podobnie jak wapn, odgrywa istotna role w pro-
cesie wzrostu i mineralizacji kosci, zwieksza wchtanianie wapnia z przewodu
pokarmowego oraz wapnia i fosforu w nerkach. Witamina D wptywa tez na na-
piecie i sprawnos$¢ miesni, zmniejszajac tym samym ryzyko wystapienia zta-
mania kosci na skutek upadku. Jej niedobdr u oséb mtodych utrudnia osiag-
niecie mozliwie najwyzszej (genetycznie uwarunkowa-
nej) szczytowej masy kostnej, a u 0s6b starszych
powoduje utrate masy kostnej - nasila wydziela-
nie parathormonu, przyczyniajac sie do utraty
wapnia z kosci.

Niedobor witaminy D skutkuje rozwo-
jem krzywicy u dzieci, a u dorostych -
wystapieniem osteomalacji (utraty wap-
nia i fosforu z kosci, ktéra prowadzi do ich
rozmiekania i deformacji) i osteoporozy.

Zapotrzebowanie na witamine D

Dzienne zapotrzebowanie na witamine D jest ta-
kie samo dla dzieci, mtodziezy, oséb dorostych
do 70. rz. oraz kobiet ciezarnych i karmiacych -
wynosi 15 ug/osobe/dobe. Wzrasta ono dopiero
po 70. rz. do 20 pg/osobe/dobe.

Zrédta witaminy D

Najwiecej witaminy D pochodzi z syntezy w skérze pod wptywem promienio-
wania stonecznego - proces ten pokrywa 80-90% zapotrzebowania organi-
zmu. W naszym klimacie taka synteza zachodzi najefektywniej w miesiacach
wiosenno-letnich, jesli w godzinach od 10 do 15 przez minimum 15 minut
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na dziatanie promieni stonecznych bedzie
wystawione okoto 20% odstonietego ciata
(np. odkryte twarz, ramiona i przedramio-
na), bez stosowania filtréw ochronnych.
Kremy z filtrami przeciwstonecznymi
moga znacznie redukowac¢ wydajnosc
syntezy skornej witaminy D, natomiast
nalezy pamieta¢, ze zmniejszaja ryzyko
rozwoju nowotworéw skory. Bardzo wazne
jest zatem rozsadne korzystanie z promie-
niowania stonecznego. Mate nastonecznienie

w miesiacach jesienno-zimowych, zachmurzenie, zanieczyszczenia powietrza
powoduja niedobory witaminy D, dlatego waznym dodatkowym jej zrodtem
jest zywnosé. Wieksze ilosci tej witaminy wystepuja w rybach (oleje z watroby
ryb) oraz we wzbogaconych w nig produktach, np. ttuszczach czy mleku i prze-

tworach mlecznych.

Tabela 3. Zawartos¢ witaminy D w wybranych produktach

Produkt (100 g) Witamina D (pg]
Wegorz swiezy lub wedzony | 30-36 ..
Sledzwoleju 202
Sledz $wiezy lubwedzony | 19-20
Pstrag teczowy Swiezy Lo 186
_tosos swiezy lubwedzony L
Sardynkaswieza L e,
Makrela swieza lubwedzona | 584
Margaryny b OTTS
Z8ttkojaja 45
Pieczarka swieza L LS
Watroba wieprzowa L (L EOTT
Mleko UHT 1,5% ttuszczu, z witaminami | 081 ]
Mastoextra 076
leeko spozywcze 1,5% ttuszczu 0,01 )

Zrédto: Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Iwanow K.: Tabele sktadu i wartosci odzywczej

zywnosci, PZWL, Warszawa 2005.



W leczeniu osteoporozy niezbedne moze by¢ stosowanie preparatéw zawiera-
jacych witamine D. Niedobdr witaminy D, zwtaszcza w miesiacach zimowych,
jest dos¢ powszechny, szczegdlnie narazone na niego sa osoby otyte, z zabu-
rzeniami wchtaniania, zespotem nerczycowym, choroba watroby, przyjmujace
niektdre leki (np. z grupy glikokortykosteroidéw, przeciwpadaczkowe, immu-
nosupresyjne). Ponadto zdolnos¢ skory cztowieka do wytwarzania witaminy
zmniejsza sie z wiekiem, dlatego zespot ekspertdw opracowat w roku 2013 za-
lecenia dotyczace profilaktyki niedoboréw witaminy D skierowane do wszyst-
kich grup wiekowych.

Zgodnie z wytycznymi dotyczacymi suplementacji
_ witamina D dla Europy Srodkowej nalezy uzu-
petni¢ diete dzieci i mtodziezy (w wieku 1-18
lat) 0 600-1000 jm. (15,0-25,0 pg/d), natomiast
dorostych o 800-2000 jm. (20-50 pg/d) zalez-
nie od masy ciata, miedzy wrzesniem a kwiet-
niem lub przez caty rok przy niedostatecznej
syntezie skornej w miesiacach letnich, nato-
miast osoby starsze, powyzej 65 rz. przez caty
rok ze wzgledu na uposledzona synteze skorna
tej witaminy.

Przyjmowanie preparatéw witaminy D czy wapnia nalezy jednak
skonsultowad z lekarzem.

Witamina C

Witamina C petni w organizmie wiele funkcji, ale w odniesieniu do osteoporo-
zy moze ona mie¢ znaczenie w procesie wytwarzania kolagenu (biatka, ktére
rowniez buduje koéci i stanowi 1/3 masy tkanki kostnej) oraz utatwia wchta-
nianie wapnia. Wyniki niektérych badan wskazuja, ze ztamania kosci wystepo-
waty rzadziej u 0s6b z wiekszym spozyciem witaminy C, ale potwierdzenie, ze
jest ona czynnikiem zmniejszajacym ryzyko wystapienia osteoporozy, wymaga
jednak dalszych badan.
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Tabela 4. Zalecane spozycie witaminy C

, Witamina C
Wiek (lata) (mg/osobe/dobe])
DZieCl
o B0
A 50
Dziewezeta
002 B0
808 65
O ODCY
002 00
88 T
ROty
RO FEVTTTRTR 7S
Mezezyani
TSRO FEVSTTTRTTRT 90
Kobiety ciezarne
80
TR RATRUIN FEVSTRTRTR 85
Kobiety karmiace
0 S
\?19 120 )

Zrédto: Jarosz M. (red.): Normy zywienia dla populacji polskiej - nowelizacja, 1ZZ, Warszawa 2012.

Dobrym zrédtem witaminy C sa produkty roslinne, zwtaszcza warzywa i owo-
ce. Duzo tej witaminy wystepuje szczegdlnie w czerwonej papryce, warzywach
kapustnych, natce pietruszki, czarnej porzeczce, cytrusach, czarnych jago-
dach, truskawkach.

11



Witamina K

Witamina K, oprocz tego, ze odgrywa znaczaca role
{ w procesie krzepniecia krwi, jest takze niezbedna
! do produkcji osteokalcyny, czyli biatka wchodza-
cego w sktad tkanki kostnej, ktére prawdopo-
dobnie przeciwdziata nadmiernej minerali-
zacji kosci. Osteokalcyna jest produkowana
przez komorki tworzace koéci (osteoblasty)
i stanowi wskaznik aktywnosci tych komo-
rek oraz formacji kosci. Przypisuje sie jej
rowniez zdolnos¢ zmniejszania liczby ko-
morek kosciogubnych (osteoklastéw).

Niedobor witaminy K sprzyja nizszej
gestosci kosci i ich wiekszej podat- 4
nosci na ztamania. ;

Spozywanie witaminy K w odpo-
wiedniej iloSci wydaje sie szczegol-
nie wazne w przypadku osob w po-
desztym wieku, gdyz moze by¢ czyn-
nikiem warunkujacym prawidtowa
gospodarke wapniowa w organizmie,
stan kosci i zmniejszenie liczby ztaman.

Zapotrzebowanie na witamine K

Wystarczajace spozycie witaminy K zalezy od wieku i ptci. Przedstawiono je
w tabeli 5.
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Tabela 5. Wystarczajace spozycie witaminy K w zaleznosci od wieku i ptci

. Witamina K
Wiek (lata) (ug/osobe/dobel
DZieCl e,
o 1S
A 20
o e 29
Dziewezeta e
0T B0
S 00
608 e S
oDy e,
0o B0
B 00
608 e 65
Kobiety, kobiety ciezarne i karmiace
21 S
Mezezy i e,
\>19 65 )

Zrédto: Jarosz M. (red.): Normy zywienia dla populacji
polskiej - nowelizacja, 1ZZ, Warszawa 2012.

Witamina K wystepuje w produktach po-
chodzenia zaréwno roslinnego, jak i zwie-
rzecego. Jej najlepszym zrédtem sa jed-
nak zielone warzywa lisciaste, np. satata,
brukselka, szpinak, kapusta. W pozosta-
tych warzywach i owocach oraz w mleku,
miesie, produktach zbozowych wystepuje
ona w bardzo niewielkich ilosciach.
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| Inne sktadniki diety

Niekorzystny wptyw na stan tkanki kostnej moze miec takze niedobér magne-
zu, cynku, manganu, miedzi oraz nadmiar sodu.

Magnez

Petni w organizmie wiele funkcji, m.in. bierze udziat w proce-
sie tworzenia biatek, wptywa na prawidtowa prace mies-
ni, odgrywa role w utrzymaniu réwnowagi mineralnej
kosci i organizmu. Ma wptyw na aktywnos$¢ szere-
gu enzymow uczestniczacych w przebudowie kosci
oraz na metabolizm wapnia w organizmie. Niedobdr
magnezu moze by¢ czynnikiem ryzyka osteoporozy
u kobiet w wieku pomenopauzalnym.

Bogatym zrédtem magnezu sa produkty zbozowe
z petnego przemiatu, nasiona roslin straczkowych
(groch, fasola, ciecierzycal, zielone warzywa (szpinak,
natka pietruszki, szczypior), orzechy, kakao.

Cynk, mangan i miedz

Wchodza w sktad enzymow, ktore biora udziat w powstawaniu réznych sktad-
nikow tkanki kostnej.

Sod
Odgrywa role przede wszystkim w gospodarce wodno-elektrolitowej, utrzymy-
waniu réwnowagi kwasowo-zasadowej organizmu oraz funkcjonowaniu ukta-

du miesniowego i nerwowego. Jego duza zawartos¢ w diecie moze zaktocac
gospodarke wapniem, sprzyjajac jego nadmiernemu usuwaniu z organizmu.

_ﬂ.. .
Gtownym zrédtem sodu w diecie jest sl @‘:{

kuchenna oraz produkty z jej dodatkiem. u
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W profilaktyce i leczeniu m.in. osteoporozy korzystne moze byé wiec zmniej-
szenie, a nawet rezygnacja z dosalania potraw na talerzu oraz ograniczenie
spozywania produktow wysokoprzetworzonych.

Tabela 6. Zalecane spozycie wybranych sktadnikéw mineralnych

Wiek (iata] Wapn Fosfor Magnez
(mg) (mg) (mg]
Dz e,
S LT00 460 L. 80 ..
o JRRRIRRIS SUROIOS 1000 |.....900 )] 130 ...
R S SUUSRSUUURNRY AR 10001 600 ... 180 ..
Dziewezeta e,
S 2 NRRRIRRIS SUVUOS 1300 ... 1250 . ......240 .
800 ] 1300 ... 1250 ... 360 ..
618 1300 . 1250 . ].....360 .
0Dy e,
002 L 1300 .. 1250 . |......240 .
800 ] 1300 1. 1250 ... 410 .
618 1300 1. 1250 ... 410
OOy e,
9280 L 1000 |.....700 ) 310 ...
BI50 1000 |.....700 ) 320 ..
D160 L 1200 ....700 ) 320 ...
206 1200 1. 700 820
Mezeayani .
9230 L 1000 |.....700 ) 400 ..
S100 ] 1000 1700 ... 420
D160 L 1000 |.....700 ) 420 ..
200 1200 1 700 o ....820
Kobiety ciezarne e,
1L 1300 1. 1250 ... 400 .
L U UUUSURRUURUIRTY AR 10001 700 )....360
Kobiety karmiace piersia e,
I RRRRIRRIS SV 1800 .. 1250 ... 360 ...
\>19 1000 700 320 )

Zrédto: Jarosz M. (red.): Normy zywienia dla populacji polskiej - nowelizacja, 12Z, Warszawa 2012.
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Biatko

To kolejny sktadnik, ktérego spozycie w zbyt matych, ale réwniez zbyt duzych,
ilosciach moze zaburzaé funkcjonowanie uktadu kostnego. Korzystny wptyw
na kosci ma spozywanie biatka w ilosci zgodnej z zalecanymi normami, czyli
u 0séb dorostych 0,9 g/kg masy ciata/dobe. Biatko jest niezbedne do tworzenia
tkanki kostnej, a takze konieczne do prawidtowego rozwoju i funkcjonowania
miesni. Badania wykazaty, ze dostarczanie biatka w odpowiedniej ilosci z dieta
zmniejsza utrate masy kostnej, obniza prawdopodobienstwo ztaman blizszego
konca kosci udowej, a takze skraca czas rehabilitacji po ztamaniu osteoporo-
tycznym.

® Zbyt mate spozycie biatka wptywa niekorzystnie na powstawanie kola-
genu, prowadzi do obnizenia w surowicy poziomu IGF-1 (insulinopodob-
nego czynnika wzrostu, ktéry wptywa na powstawanie komodrek koscio-
tworczych i wzrost kosci) oraz ostabia site miesni, co sprzyja upadkom.

® Zbyt duza zawarto$¢ biatka w diecie (zwtaszcza biatka zwierzecego,
bogatego w aminokwasy siarkowe) takze nie jest korzystna, gdyz zwiek-
sza wydalanie wapnia z moczem, przez co wptywa na obnizenie gestosci
mineralnej kosci.

Izoflawony

g, 1zoflawony to grupa zwiazkéw nalezacych do fitoestroge-
® now - substancji, ktére wystepuja w roslinach i maja
dziatanie zblizone do ludzkich estrogenéw. Fitoestro-
R geny wptywaja pozytywnie na gesto$é kosci i moga
® mie¢ znaczenie w zapobieganiu osteoporozie. Takie

korzystne dziatanie maja szczegdlnie izoflawony wy-
stepujace w nasionach roslin straczkowych, a zwtasz-
cza genisteina. Jej dobrym zrédtem jest soja i przetwory
sojowe. Dziatanie izoflawonéw polega m.in. na pobudza-
niu dziatania komadrek kosciotworczych i hamowaniu dziata-
nia komorek kosciogubnych.

Badania wskazuja, ze dieta bogata w izoflawony moze zwieksza¢ ge-
stosc kosci i zapobiegac ztamaniom.
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Kawa

Sktadnikiem kawy, ktéry moze miec¢ niekorzyst-
ny wptyw na uktad kostny, jest kofeina. Zwiek-
sza ona wydalanie wapnia z moczem, a spo-

zywana w duzych ilosciach moze negatywnie

wptywac na gesto$¢ mineralna kosci u kobiet.

Na podstawie badan stwierdzono, ze wypija- @
nie dwoch filizanek kawy lub czterech filizanek
herbaty dziennie zwiekszato ryzyko wystapienia
ztaman kosci. U kobiet po menopauzie przy niskim
spozyciu wapnia (ponizej 800 mg/dzien) i jednoczes-
nym wypijaniu dwoch-trzech filizanek kawy dziennie stwier-
dzono zwiekszona utrate masy kostnej.

Wypijanie wiecej niz trzech filizanek kawy dziennie moze zaktdcac go-

spodarke wapniem w organizmie i sprzyjac osteoporozie.

Nalezy tez pamietac, ze zrodtem kofeiny jest nie tylko kawa, ale takze inne na-
poje, np.: mocna herbata, niektdre kolorowe napoje gazowane (np. cola) oraz
napoje energetyzujace. Ich czeste spozywanie lub picie w duzych ilosciach
rowniez moze wptywac negatywnie na bilans wapnia w organizmie.

Spozywanie alkoholu

Alkohol wzmaga wydalanie wapnia z moczem, prawdopo-
dobnie zaburza dziatanie komdrek kosciotworczych. Wiele
®  badan wykazato, ze alkohol sprzyja utracie masy kostne;.

Skutkiem przewlektego alkoholizmu sa choroby watroby i trzustki, niedozy-
wienie, ktorym zwykle towarzyszy niskie stezenie wapnia i witaminy D w su-
rowicy krwi. Stan po spozyciu wiekszych ilosci alkoholu zwieksza prawdopo-
dobieAstwo upadkéw i zwiazanych z nimi ztaman. Badania wykazaty, ze co
trzecia osoba z choroba alkoholowa ma takze osteoporoze. Codzienne spozy-
wanie okoto 10 g czystego etanolu dwukrotnie zwieksza ryzyko ztamania kosci
udowej. Mate piwo (330 ml), kieliszek wina (180-200 ml) czy kieliszek wodki
(50 ml) dostarczaja wiecej niz 10 g etanolu.
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Palenie tytoniu

Palenie tytoniu sprzyja rozwojowi osteoporozy. Zawarty

w dymie tytoniowym kadm wptywa negatywnie na go-

spodarke wapniowa w organizmie. Palenie tytoniu

prawdopodobnie hamuje czynnos$¢ komorek ko-

Sciotwdrczych, co przektada sie na czestsze wy-

stepowanie ztaman kregow, kosci przedramienia
i biodra wsraéd palaczy.

U kobiet palenie tytoniu moze przyspieszy¢

menopauze, przyczyniajac sie do obnizenia

poziomu estrogendw i ostabienia w ten sposéb
ich ochronnego dziatania.

| Aktywnosc fizyczna

Jednym z podstawowych zalecen w prewencji osteoporozy jest potrzeba za-
chowania codziennej aktywnosci ruchowej. Jej brak jest czynnikiem ryzyka
rozwoju osteoporozy. Podkresla sie, ze bierno$¢ ma silny negatywny wptyw na
mase kostna i miesniowa oraz jest przyczyna ubytku masy kostnej i zmniej-
szenia jej wytrzymatosci nawet na mate urazy. Aktywnosc
ruchowa obciaza szkielet i stymuluje kosciotworze-
nie, zwieksza mase miesni, utrzymuje koordyna-
cje ruchow. Kazdy rodzaj aktywnosci ruchowej
jest korzystny dla zdrowia i moze prowadzi¢ do
zwiekszenia masy kostne;j.

Przyktadami wtasciwej aktywnosci ruchowe;j
sa: spacer, wchodzenie po schodach, jogging,
gra w pitke nozna, tenisa, siatkowke, koszy-
kowke czy taniec.

Zalecana aktywnos$¢ fizyczna wynosi okoto
1 godziny dziennie u dzieci i mtodziezy, natomiast
u 0sob dorostych co najmniej 30 minut dziennie.
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Podsumowanie

Zgodnie z obecnym stanem wiedzy zalecenia dotyczace stylu zycia, w tym zy-
wienia w profilaktyce osteoporozy, obejmuja:

ONONONORNONENONONONONENONO)

spozywanie mleka i produktéw mlecznych,

zwiekszenie spozycia produktdow o wtasciwosciach alkalizujacych,
takich jak mleko, warzywa, owoce,

zwiekszenie spozycia ryb,
zmniejszenie spozycia produktow zawierajacych duzo fosforu,

ograniczenie spozycia alkoholu, kawy, soli kuchennej,

w razie koniecznosci przyjmowanie preparatow
zawierajacych wapn, witamine D,

rozsadne korzystanie z promieniowania
stonecznego,

utrzymywanie masy ciata w normie,
rezygnacje z palenia tytoniu,
codzienng aktywnos¢ ruchowa,

stosowanie sie do zalecen lekarza
i regularne przyjmowanie przepisanych
przez niego lekow.

‘*ﬁ.r

Nalezy jednak pamietac, ze efekt dziatania wymienionych czyn-
nikow moze zaleze¢ od uwarunkowan genetycznych, np. wpty-
wu gendw kodujacych parathormon (PTH) czy receptoréw dla PTH
badz witaminy D. Wptyw tych czynnikdéw zalezy od indywidualnych
cech organizmu.
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| Jadtospis |

Dzien 1

Sniadanie WS
Kanapka z butki z ziarnami (1 sztuka), cienko posmaro-

wana margaryna, z szynka z indyka (1 plasterek], z satata o
(4 liscie) i pomidorem (1 mata sztuka); Kawa zbozowa na w
mleku 2% ttuszczu (1 szklanka), bez cukru - i-‘—'&.

posmarowana margaryna, z pasta z biatego sera pot-

Drugie $niadanie
. \j Kanapka z chleba pszenno-zytniego (1 kromka), cienko

2y L ttustego (1 grubszy plaster) i sardynek w oleju (1 mate
ESF, B opakowanie), ogorek (5 plasterkéw); herbata owocowa
(bez cukru)
Obiad

Zupa koperkowa zabielana mlekiem 2% ttuszczu (1 niepetny talerz); gulasz wo-
towy (2-3 tyzki) z niewielkim dodatkiem oleju rzepakowego, z kasza gryczana
(3-4 tyzki), suréwka z biatej kapusty i czerwonej papryki (1 talerzyk deserowyl;
sok pomaranczowy (1 szklanka)

Podwieczorek
Budyn waniliowy (1 miseczka); suszone morele (4 sztuki)

Kolacja

tosos gotowany na parze lub pieczony w folii (1/2 dzwonka lub niewielki filet),
posypany ulubionymi ziotami, skropiony sokiem z cytryny, gotowane brokuty
(3-4 rézyczki); butka grahamka (1 sztuka) cienko posmarowana margaryna;
herbata owocowa lub ziotowa (bez cukrul)

Do popijania w ciagu dnia - woda mineralna
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Dzien 2

Sniadanie

Kanapki z chleba pszenno-zytniego (2 cienkie kromki) cien-
ko posmarowane margaryna i pasta ze Sledzia wedzonego
(mieso z 1/2 tuszki $ledzia wedzonego + 2 tyzeczki cebuli po-
krojonej w kostke + 1 drobno pokrojony plasterek sera zottego + 1 petna tyzeczka
majonezu), pomidor (1/2 éredniej sztuki); kakao z mleka 2% ttuszczu (1 szklanka)

Drugie $niadanie

Kanapki z butki grahamki (1 sztuka) cienko posmarowanej margaryna i pasta
z biatego sera (2 grubsze plastry biatego sera potttustego + 5 tyzek jogurtu
naturalnego + 4 starte rzodkiewki + tyzka posiekanego szczypiorkul; herbata
owocowa lub ziotowa (bez cukru)

Obiad
2 Zupa kalafiorowa z ziemniakami, zabielana mlekiem
- 2% ttuszczu (1 niepetny talerz); kotlet sojowy (2 mate
T e sztuki), ugotowany ryz (1/3 talerzal, buraczki z jabtkiem
— = (1/3 talerza); herbata owocowa lub ziotowa (bez cukru)

Podwieczorek
Jabtko (1 érednia sztuka) pieczone z odrobing masta, rodzynkami (2 tyzeczki)
i cynamonem; sok marchwiowo-pomaranczowy (1 szklanka)

Kolacja

Fasolka po bretonsku (1/2 talerzal, chleb pszenno-zytni
(1 kromka), suréwka z kapusty pekinskiej i jabtek
(talerzyk deserowy), z dodatkiem jogurtu naturalnego

(1 tyzka); herbata owocowa lub ziotowa (bez cukru)

Do popijania w ciagu dnia - woda mineralna E

Wartos¢ odzywcza

Energia L 1930 keal
Biatko 899
Mtuszez 6hg
Wapn 1070mg .
Wit. D 15 pg
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Dzien 3

Sniadanie

Musli z rodzynkami i orzechami (1/2 szklanki), z mlekiem
2% ttuszczu (1,5 szklanki); pomarancza (1/2 $rednie;
sztuki); herbata owocowa lub ziotowa (bez cukru)

Drugie $niadanie

Kanapki z chleba pszenno-zytniego (2 cienkie kromki, cienko posmarowane
margaryna, ze $ledziem w pomidorach (1 mate opakowanie); herbata owocowa
lub ziotowa (bez cukru]

Obiad

Zupa pomidorowa (1 niepetny talerz) z brazowym ryzem
(kilka tyzek]; dorsz pieczony (nieduzy filet) z ulubionymi
ziotami i niewielkim dodatkiem oleju rzepakowego, ziem-
niaki gotowane (2 sztuki), mizeria - ogérek (1 éredni)

z dodatkiem jogurtu naturalnego (5 tyzek); herbata
owocowa lub ziotowa (bez cukru)

Podwieczorek
Koktajl jogurtowo-owocowy: jogurt naturalny (1 mate opakowanie) zmiksowany
z bananem (1 mata sztuka), kiwi (1 mata sztuka)

Kolacja

Makaron (10 tyzek) z biatym serem pétttustym (1 grubszy
plaster), jogurtem naturalnym (5 tyzek) i truskawkami
($wieze lub mrozone, kilka sztuk]; sok z czarnej porzeczki
(1 szklanka)

Do popijania w ciagu dnia - woda mineralna

Wartosc odzywcza

Energia 1830keal
Biatko 9
tuszez 09
DA 1830mg
Wit. D 18,5 g



Dzien 4

Sniadanie

Chleb zytni petnoziarnisty (2 kromki) cienko posmarowany margaryna, serek
twarogowy ziarnisty (pojemniczek 200 g) z dodatkiem szczypiorku, pomidor

(1 $rednia sztuka); kawa zbozowa na mleku (1 szklanka) z cukrem (1 ptaska tyzeczkal

Drugie $niadanie

Chleb pszenno-zytni (1 kromka) cienko posmarowany
margaryna, $ledz w pomidorach (mate opakowanie)

z dodatkiem pokrojonej cebuli (2 tyzeczki) i posiekanej
natki pietruszki; jabtko (1 $rednia sztuka); herbata
ziotowa (bez cukru]

Obiad

Zupa jarzynowa zabielana jogurtem naturalnym (1 talerz); ugotowana kasza
jaglana (5 petnych tyzek], bitki wotowe (2 kawateczki miesa z sosem), suréwka
z marchwi i jabtek (ok. 3 petnych tyzek) z dodatkiem rodzynek (1 tyzka) i jogurtu
naturalnego (1 tyzka), woda z plasterkiem cytryny

Podwieczorek
Ciasto drozdzowe (1 nieduzy kawatek), kefir (1 szklanka),
grejpfrut (2 sztuki)

Kolacja

Chleb zytni petnoziarnisty (2 kromki) cienko posmarowany
margaryna, satatka jarzynowa (6 petnych tyzek; do satatki
dodaé majonez wymieszany z jogurtem), herbatka
owocowa (1 szklanka) z cukrem (1 ptaska tyzeczka)

Do popijania w ciagu dnia - woda mineralna

Wartos¢ odzywcza

Energia L 2240 keal
Biatko 1069 .
Ttuszez b TTg
Wapn 1495mg
Wit. D 16 ug

23



Dzien 5

Sniadanie

Chleb pszenno-zytni (2 kromki) cienko posmarowany
margaryna, ser biaty pétttusty (3% szklanki) z dodatkiem
jogurtu naturalnego (2 tyzki), posiekanej rzodkiewki

(4 sztuki), posiekanych pestek dyni (1 tyzka) i szczypiorku
(1 tyzka); pomarancza (1 srednia sztukal; herbata
owocowa lub ziotowa (bez cukru)

Drugie $niadanie

Musli z rodzynkami i orzechami (4-5 petnych tyzek] z jogurtem naturalnym
(kubeczek 200 g) i pokrojonym jabtkiem (V2 $redniej sztuki); butka grahamka
(2 sztuki) cienko posmarowana margaryna z dzemem truskawkowym
niskostodzonym (1 tyzeczka); herbata (staby napar bez cukru]

Obiad

Barszcz ukrainski (talerz) z dodatkiem jogurtu natu-
- ralnego (1 tyzka); ryz gotowany (ok. 8 tyzek) z tososiem
- gotowanym na parze (1 dzwonko) i suréwka z poréw,
marchwi i jabtek (2-3 tyzki) z dodatkiem jogurtu
J naturalnego (1 tyzka); woda z plasterkiem cytryny
Podwieczorek

Banan (1 mata sztuka), jogurt naturalny (kubeczek 200 g), orzechy
wtoskie (3-4 sztuki)

Kolacja

Leczo ze $wiezych warzyw (1 talerz] z chlebem pszenno- i
-zytnim (1 kromka) cienko posmarowanym margaryna;

kakao ugotowane na mleku 2% ttuszczu (1 szklanka)

z cukrem (1 ptaska tyzeczka)

Do popijania w ciagu dnia - woda mineralna —
Wartosc odzywcza

Energia b 2220 keal
BIatho e b, M09
JUSZCZ e b 139
WaPR b 1927mg
Wit. D 18 g



Dzien 6

Sniadanie

Butka grahamka (1 sztuka) cienko posmarowana marga-
ryna, sledz w oleju (2 matej puszki) z dodatkiem pokro-
jonej cebulki (2 tyzeczki), papryka czerwona (%2 $rednie;
sztuki); mandarynki (2 sztuki); kawa zbozowa na mleku
2% ttuszczu (1 szklanka) z cukrem (1 ptaska tyzeczka)

Drugie $niadanie

Chleb pszenno-zytni (1 kromka) cienko posmarowany margaryna z szynka
z indyka (1 plasterek), satata, pomidorem (1 érednia sztukal; kiwi (1 sztukal;
kefir (1 szklanka)

Obiad

Zupa jarzynowa (1 talerz) zabielana jogurtem naturalnym
(1tyzka); ziemniaki (2 Srednie sztuki) posypane natka
pietruszki z grillowana piersia kurczaka (filet $redniej
wielkoéci) i marchewka z groszkiem (4-5 tyzek); suszone
morele (3 sztuki); sok wieloowocowy z owocéw
egzotycznych (1 szklanka)

Podwieczorek
Budyn waniliowy (1 szklankal;
woda z plasterkiem cytryny

Kolacja

Kasza jaglana gotowana (4 petne tyzki) z duszonymi warzywami: brokuty
(Y $redniej sztuki), marchewka (1 $rednia sztuka) z dodatkiem margaryny
(1 ptaska tyzka); maslanka (1 szklanka)

Do popijania w ciagu dnia - woda mineralna

Wartos¢ odzywcza

Energia 2240 keal
Biatko M79
Tuszez 679 .
Waph 1396mg
Wit. D 13 g
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_ Sniadanie
= - Chleb zytni petnoziarnisty (2 cienkie kromki) cienko
A = posmarowany margaryna, serek homogenizowany
T~ naturalny (opakowanie 150 g) z dodatkiem szczypiorku

(1 tyzka) i otrab pszennych (1 tyzeczka), pomidor
(1 érednia sztuka); herbata ziotowa (bez cukru)

Drugie $niadanie

Chleb zytni petnoziarnisty (1 cienka kromka) cienko posmarowany margaryna
z serem z6ttym (1 cienki plasterek] i kilkoma plasterkami $wiezego ogdrka;
suszone figi (3 sztuki); kawa zbozowa na mleku 2% ttuszczu (1 szklanka)

z cukrem (1 ptaska tyzeczka)

Obiad
A Zupa krem z brokutéw (1 talerz) posypana natka pie-
- S truszki i pestkami dyni (2 tyzki); pierogi z chudym serem
= (6 sztuk) polane jogurtem naturalnym (4 tyzki) z dodatkiem

cukru (2 ptaskie tyzeczki); woda z plasterkiem cytryny

Podwieczorek
Jabtko (1 $rednia sztuka), jogurt naturalny (kubeczek 200 g,
herbata (1 szklanka) z cukrem (1 ptaska tyzeczka)

Kolacja

Chleb pszenno-zytni (2 kromki) cienko posmarowany
margaryna, $ledz w pomidorach ("2 puszki) z dodatkiem
pokrojonej cebulki (2 tyzki) i soku cytrynowego;

sok marchwiowo-pomaranczowy (1 szklanka)

Do popijania w ciagu dnia - woda mineralna

Wartosc odzywcza

Energia 2160 keal
Biatko 1059 .
tuszez 619
DA 1482mg
Wit. D 15 pg
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