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OSTEOPOROZA - Co warto wiedzie¢ w starszym wieku?

Osteoporoza to najczestsza przewlekta choroba metaboliczna uktadu kostnego.
Polega na stopniowym spadku gestosci mineralnej kosci, przez co stajg sie one
stabsze i bardziej podatne na ztamania. Szczegdlnie niebezpieczne sg tzw. ztamania
niskoenergetyczne, do ktérych moze dojs¢ nawet podczas zwyktego upadku z wiasnej
WYSOKOSCi.

Cichy przebieg choroby

Na poczagtku osteoporoza nie daje zadnych objawow. W tym czasie kosci powoli tracg
mineraty, zmniejsza sie ich masa i gestos¢. Dlatego wiele os6b dowiaduje sie
o chorobie dopiero po pierwszym ztamaniu.

Co wplywa na ostabienie kosci?
Na gestos¢ mineralng kosci duzy wptyw majg codzienne nawyki:

e Palenie papierosow — nikotyna dziata destrukcyjnie na kosci, zaburza
gospodarke hormonalng, zmniejsza wchtanianie wapnia i przyspiesza
menopauze u kobiet.

e Naduzywanie alkoholu — powoduje niedobory wapnia, fosforu i witaminy D3,
hamuje tworzenie tkanki kostnej i zwieksza ryzyko ztaman (juz niewielkie ilosci
alkoholu moga je podwoic).

e Zbyt duza ilo$¢ kawy — kofeina zmniejsza wchtanianie wapnia i zwieksza jego
utrate z moczem. Spozycie powyzej 4 filizanek dziennie moze przyspieszac
utrate masy kostnej.
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Znaczenie diety

Wapn to podstawowy sktadnik budujgcy kosci. Jego przyswajalno$¢ wynosi okoto
25% i zmniejsza sie z wiekiem. Najlepsze Zrodta wapnia to:

e mleko i produkty mleczne,

e sery (zalecane umiarkowanie — ok. 3—4 plasterki tygodniowo),

e ryby z o$¢mi (np. sardynki, szprotki),

e produkty roslinne (np. jarmuz, brokuty, sezam, migdaty, soja).

Sad (s6l) — jego nadmiar zwieksza wydalanie wapnia z organizmu. Warto ogranicza¢
produkty takie jak wedliny, sery dojrzewajgce czy zywnos$¢ przetworzona.

Biatko — zaréwno jego niedobor, jak i nadmiar moze szkodzi¢. Za mato biatka ostabia
kosci i miesnie, natomiast nadmiar (zwtaszcza zwierzecego) zwieksza utrate wapnia.

Fosfor — wazny skfadnik kosci, ale jego nadmiar (np. z napojow gazowanych) moze
utrudnia¢ wchtanianie wapnia. Istotne jest zachowanie odpowiedniej proporcji wapnia
do fosforu (ok. 1:1-1,5:1).

Witaminy i sktadniki mineralne
e Witamina D — zwieksza wchianianie wapnia i chroni przed utratg masy kostnej.
W Polsce w okresie od pazdziernika do marca konieczna jest jej suplementacja.
e Witamina C — potrzebna do tworzenia kolagenu, ktory buduje kosci. Wystepuje
m.in. w owocach i warzywach (np. papryce, natce pietruszki, cytrusach).
e Magnez — wspiera mineralizacje kosci. Znajdziemy go m.in. w orzechach,
kakao, kaszy gryczanej i ptatkach owsianych.
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Ruch to zdrowie
Aktywnos$c¢ fizyczna odgrywa ogromng role w profilaktyce osteoporozy. Regularny

ruch:

e wzmacnia kosci i miesnie,

poprawia rownowage,

e zmniejsza ryzyko upadkow i ztaman.

Najlepsze sg spacery, C¢wiczenia wzmacniajgce oraz umiarkowana aktywnosc
dostosowana do wieku i mozliwosci.

PRODUKTY ZALECANE:

1. MLEKO | PRZETWORY MLECZNE - ale zawierajgce mniej niz 2% ttuszczu.

maslanka naturalna, kefir naturalny, jogurt naturalny, koktajle na bazie
jogurtu z naturalnymi owocami, sery twarogowa chude, sery zétte

TAK . , . o
0 obnizonej zawartosci ttuszczu, sery mozzarella, mate ilosci startego
sera dtugo dojrzewajgcego np. Grana Padano
sery typu fromage, ttuste sery twarogowe, serki topione, ttuste sery zotte,
NIE

sery Smietankowe, sery plesniowe, sery camembert — ze wzgledu
na zawartos¢ nasyconych kwasoéw ttuszczowych oraz fosforanow
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2. MIESO, RYBY, DROB

TAK

dréb bez skéry, chuda wotowina, szynka wieprzowa, schab wieprzowy
bez kosci, poledwica wieprzowa lub wotowa, krolik, ttuste ryby morskie
jak tosos, sardynki, makrela, sledz, pstrag, halibut, szprotki, sola, dorsz,
fladra

NIE

miesa, wedliny, kietbasy, wedzone, peklowane, podroby, pasztety,
parowki, przetwory konserwowane fosforanami, stone wedliny. Unikac
nalezy smazenia, panierowania, stosowania ttustych soséw oraz sosow
typu instant. Nie wskazane sg ryby wedzone o duzej zawartosci soli
I marynowane

3. WARZYWA zwtaszcza swieze, pieczone, gotowane, nalezy unika¢ dodatku
podpieczonej butki tartej. Do przygotowania suréwek mozna uzywac olej
rzepakowy albo oliwy z oliwek.

rézna safaty, jarmuz, brokut, wszelkie kapusty, kalafior, brukselka,
kukurydza, marchew, pietruszka seler, cukinia, dynia, pomidory, papryka,

TAK | czosnhek, cebula, por, kalarepka, rzodkiew, fasolka szparagowa, groszek
zielony, suche nasiona roslin strgczkowych (soja, soczewica, ciecierzyca,
fasolki, bob)

NIE unika¢ duzych ilosci szczawiu, rabarbaru, botwinki, szpinaku, zwtaszcza

W potgczeniu z wapnem

4. PRODUKTY ZBOZOWE

pieczywo razowe, zytnie, graham, kasze (gryczana, jeczmienna,
TAK | jaglana), ryz basmati, paraboliczny, czerwony, czarny, petnoziarnisty,
ptatki owsiane, zytnie, orkiszowe, komosa ryzowa, amarantus
NIE stodkie pieczywo cukiernicze, stodkie pfatki $niadaniowe, z kakao
I miodem
5. NAPAOJE
wody mineralne zawierajgce wapn, herbaty ziotowe i owocowe, soKi
TAK
bez dodatku cukru
NIE napoje gazowane z dodatkiem fosforanéw, mocno stodzonych
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6. PRZEKASKI
TAK |-
chipsy, stone i prazone orzeszki, paluszki z solg, krakersy, przyprawy
NIE typu jarzynka, gotowe dressingi, dipy, gotowe sosy, S0s Sojowy, majonez,
koncentratow spozywczych, zup w proszku i sosow, gotowych dan
mrozonych, produktéw typu fas food
7. DESERY

TAK budynie, galaretki, sorbety, jogurt z chia i owocami

NIE ciastka, ciasteczka, wafelki, cukierki, batoniki, czekoladki

Nie nalezy zapomina¢ o aktywnosci fizycznej jako czynnika ksztattowania masy
kostnej, a w pdzniejszym wieku zapobiega lub spowalnia przedwczesng utrate masy
kostnej. Najbardziej korzystna dla tkanki kostnej jest aktywnos¢, w ktorej miesnie
przeciwdziatajg sile grawitacji, jak wchodzenie po schodach, spacer, trucht,
gimnastyka. Aktywnos¢ fizyczna wplywa tez na mase i site miesni, ktére z kolei
poprawia rownowage, koordynacje, gibkos¢, stabilnos¢ w czasie chodzenia,
co zmniejsza ryzyko upadku.

Jadlospis:

Sniadanie | — kasza jeczmienna na mleku 2% ttuszczu, chleb graham z chudym
twarogiem i paprykg czerwong, herbata owocowa

Sniadanie Il — kanapka z chleba graham z szynkg indyka, posmarowana pastg
z fasoli i suszonych pomidoréw, satata rzymska z pomidorem koktajlowym
i stonecznikiem.

Obiad — zupa kalafiorowa z ziemniakami na wywarze z warzyw, gulasz z indyka
na brgzowym ryzu, sur z kapusty pekinskiej, rzodkiewki z dodatkiem jogurtu
naturalnego

Podwieczorek — jogurt naturalny z kiwi i ptatkami migdatow

Kolacja — zapiekanka z ziemniakow, brukselki, cukinii i parmezanu, herbata
owocowa
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