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W DEBICY

Dieta w osteoporozie — co musisz wied#@

Definicja choroby

Wedtug definicji NOF/NIF z 2001 roku)steoporozato choroba szkieletu,

charakteryzujca s¢ upcsledzory wytrzymatccia uktadu kdci, co
powoduje

zwiekszone ryzyko ztamma Praciej mowgc - Osteoporozato przewlekta
choroba kéci, prowadzaca do stopniowego ubytku masy kostnej i ostabienia
struktury kaci, zwickszapce ryzyko ztama.

Jakie mamy czynniki ryzyka rozwoju osteoporozy?
Czynniki ryzyka maemy rozdziek na 3 grupy:

Grupa 1 — Czynniki, ktérych nie jestay w stanie wyeliminowa

-Wiek —wraz z wiekiem nasila szanik g:stasci kosci. U kobiet ten

proces rozpoczynagspo okoto 40. rokuycia, natomiast u gxczyzn po

okoto 45. rokuzycia

- Ple¢ - kobiety g bardziej narzone na rozwoj osteoporozy, gdyaturalnie

majp drobniejsz budove ciata

- Grupa etniczna- badania pokazyjze przedstawiciele rasy kaukaskiej (biate))
oraz azjatyckiej mgjnajwyzsze ryzyko zachorowania

- Czynniki genetyczne i uwarunkowania rodzinne wystepowanie osteoporozy
w

rodzinie znacznie zwksza ryzyko zachorowania




Grupa 2 — Czynniki, ktdre egciowo jestémy w stanie wyeliminowa
-Wczesna menopauza-w trakcie menopauzy i po niej spada poziom
estrogendw, ktore naturalnie chrghkisci u kobiet. Wczesne wygtienie
menopauzy spowodowane np. stylgyaia, czynnikami genetycznymi,
chorobami znacznie zeksza ryzyko osteoporozy

- Niskie BMI —niskie BMI (poniej 18.5) waze Sie z mniejsz mag kostry i
mniejsz tkankg ttuszczowd, ktdra chroni kéci przy upadkach

- Choroby wspotistniejace - niektore choroby takie jak nadczyrno
tarczycy, choroby nerek zwkiszap ryzyko wysgpienia osteoporozy.
Kluczowa jest ich diagnostyka i odpowiednie leceeni

- Przewlekite stosowanie lekowgtéwnie lekéw sterydowych, ktore haruj
proces tworzenia Koi

- Sklonnoéé¢ do upadkdw- problemy ze wzrokiem, zaburzenia rownowagi
badZ ostabienia misni stanows bezpdredng przyczyre ztama
osteoporotycznych

Grupa 3 — Czynniki, ktére catkowicie jegtey w stanie zlikwidowé:

Niski poziom aktywnéci fizycznej— nasz organizm jest bardzo
oszczdny.

Gdy nasz poziom aktywroi fizycznej jest niski, organizm nie widzi
potrzeby w utrzymaniu mocnego szkieletu, co prowadiz jego
ostabienia. Regularna aktywstofizyczna zatem wzmacnia caty uktad
kostny

- Nieodpowiednia dieta— organizm do budowy mocnych ¢@ potrzebuje
odpowiednich elementéw z diety takich jak Wwaywitamina D, K czy biatko.
Dieta uboga w witaminy i minerahetzie sprzyjé osteoporozie

- Nadmierna konsumpcja alkoholu i palenie papierosow uzywki zaburzag
proces tworzenia kai, przyswajania mineratowghlz obnizajg poziom
hormondéw odpowiedzialnych za ochedkosci

Jak wynika z powyszego zestawienia, sposOlypdiania to jeden z
najwazniejszych czynnikow, nad ktérymi mamy pgkontrok. Zmiana nawykow
zywieniowych mae nie tylko zatrzymapostp osteoporozy, aleieskutecznie jej
zapobiegé. Co zatem powinno zna&eésie na naszym talerzu, a z czego lepiej
Zrezygnowa?



Czynnikizywieniowe zwekszapce mas kostry:

- Witaminy - D, Ki C

- Mineraly - odpowiedni stosunek wapnia do fosforagmez, potas
- Odpowiednia ilé¢ biatka

-Kwasy ttuszczowe Omega — 3

Czynniki zywieniowe zmniejszare mas kostry:

- Nadmiar biatka przy nieodpowiedniej pagtavapnia—nadmiar biatka

zwigksza ilg¢ wydalanego wapnia z moczem

- Nadmiar soli w diecie — podobnie jak biatko, zkgza ilg¢ wydalanego wapnia
z

moczem

- Nadmiar kofeiny - mge zaburzawchtanianie wapnia z diety

Najlepszym i najlepiej przebadanym modelem, ktdealnie wpisuje siw
profilaktyke osteoporozy, jeslieta srodziemnomorska (odpowiednio
wzbogaconaaddta wapnia).

Jej gtébwnymi zaleceniamis

- Produkty bogate w wapkefir, jogurt, mleko, ser twarogowy
(fermentowane produkty mleczne przyswagig najlepiej),jarma,
brokuty, zielone warzywadciaste migdaty, tofu, napojedlone
wzbogacane wapniem

- Petnoziarniste produkty zbone: petnoziarnisty chleb, makaron, ptatki
owsiane, mgka petnoziarnista

- Woda mineralna bogata wwaypr (200-300mg/l)

- Chude mgsa np. drobione, indyk

- 2 porcje tlustych ryb w tygodniu: to§anakrela

- Codzienna suplementacja witaminy D3 (Dostosowanetdeznego
poziomu)

- Ograniczenie przetworzongjwnaosci - zawierag duze ilosci soli i
fosforandw (ktore zaburzagtosunek wapnia do fosforu)



- Niewskazanegdiety niskokaloryczne - powodujitrat masy
migsniowej i kostnej

Osteoporoza to choroba, ktérej pgstnazna skutecznie hamowaa pomog
codziennych decyzji. Zbilansowana dieta (opartandelu
srodziemnomorskim z naciskiem na odpowigdomdda wapnia i biatka), stata
suplementacja witaminy D3 oraz regularna aktysgriczyczna nie powinny by
traktowane jako chwilowa kuracja, lecz jako stayvyk. To wignie takie
codzienne, zdrowe przyzwyczajenia stargomasz najlepsz tarcz ochronn.
Traktujmy te zaleceniaywieniowe nie jako restrykcyjny zbior zakazow, jalkeo
naturalny stykycia, ktéry skutecznie uchroni nas przed osteoppirppzwoli
cieszy sie petrg

sprawndcia przez dtugie lata.
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