
 
 
 
 
 
 
 

Dieta w osteoporozie – co musisz wiedzieć? 
 

Definicja choroby 
 

Według definicji NOF/NIF z 2001 roku, Osteoporoza to choroba szkieletu, 
charakteryzująca się upośledzoną wytrzymałością układu kości, co 
powoduje 
zwiększone ryzyko złamań. Prościej mówiąc - Osteoporoza to przewlekła 
choroba kości, prowadząca do stopniowego ubytku masy kostnej i osłabienia 
struktury kości, zwiększające ryzyko złamań. 

 

Jakie mamy czynniki ryzyka rozwoju osteoporozy? 
 

Czynniki ryzyka możemy rozdzielić na 3 grupy: 
 
Grupa 1 – Czynniki, których nie jesteśmy w stanie wyeliminować: 
- Wiek – wraz z wiekiem nasila się zanik gęstości kości. U kobiet ten 
proces rozpoczyna się po około 40. roku życia, natomiast u mężczyzn po 
około 45. roku życia 
- Płeć - kobiety są bardziej narażone na rozwój osteoporozy, gdyż naturalnie 
mają drobniejszą budowę ciała 
- Grupa etniczna - badania pokazują, że przedstawiciele rasy kaukaskiej (białej) 
oraz azjatyckiej mają najwyższe ryzyko zachorowania 
- Czynniki genetyczne i uwarunkowania rodzinne - występowanie osteoporozy 
w 

rodzinie znacznie zwiększa ryzyko zachorowania 



 
Grupa 2 – Czynniki, które częściowo jesteśmy w stanie wyeliminować: 
- Wczesna menopauza – w trakcie menopauzy i po niej spada poziom 
estrogenów, które naturalnie chronią kości u kobiet. Wczesne wystąpienie 
menopauzy spowodowane np. stylem życia, czynnikami genetycznymi, 
chorobami znacznie zwiększa ryzyko osteoporozy 
- Niskie BMI – niskie BMI (poniżej 18.5) wiążę się z mniejszą masą kostną i 
mniejszą tkanką tłuszczową, która chroni kości przy upadkach 
- Choroby współistniejące - niektóre choroby takie jak nadczynność 
tarczycy, choroby nerek zwiększają ryzyko wystąpienia osteoporozy. 
Kluczowa jest ich diagnostyka i odpowiednie leczenie 
- Przewlekłe stosowanie leków - głównie leków sterydowych, które hamują 
proces tworzenia kości 
- Skłonność do upadków - problemy ze wzrokiem, zaburzenia równowagi 
bądź osłabienia mięśni stanowią bezpośrednią przyczynę złamań 
osteoporotycznych 

 
Grupa 3 – Czynniki, które całkowicie jesteśmy w stanie zlikwidować: 

Niski poziom aktywności fizycznej – nasz organizm jest bardzo 
oszczędny. 

 

Gdy nasz poziom aktywności fizycznej jest niski, organizm nie widzi 
potrzeby w utrzymaniu mocnego szkieletu, co prowadzi do jego 
osłabienia. Regularna aktywność fizyczna zatem wzmacnia cały układ 
kostny 
- Nieodpowiednia dieta – organizm do budowy mocnych kości potrzebuje 
odpowiednich elementów z diety takich jak wapń, witamina D, K czy białko. 
Dieta uboga w witaminy i minerały będzie sprzyjać osteoporozie 
- Nadmierna konsumpcja alkoholu i palenie papierosów - używki zaburzają 
proces tworzenia kości, przyswajania minerałów bądź obniżają poziom 
hormonów odpowiedzialnych za ochronę kości 
 
Jak wynika z powyższego zestawienia, sposób odżywiania to jeden z 
najważniejszych czynników, nad którymi mamy pełną kontrolę. Zmiana nawyków 
żywieniowych może nie tylko zatrzymać postęp osteoporozy, ale też skutecznie jej 
zapobiegać. Co zatem powinno znaleźć się na naszym talerzu, a z czego lepiej 
zrezygnować? 



 
Czynniki żywieniowe zwiększające masę kostną: 
- Witaminy - D, K i C 
- Minerały - odpowiedni stosunek wapnia do fosforu, magnez, potas 
- Odpowiednia ilość białka 
- Kwasy tłuszczowe Omega – 3 

 
 
 
Czynniki żywieniowe zmniejszające masę kostną: 
- Nadmiar białka przy nieodpowiedniej podaży wapnia – nadmiar białka 
zwiększa ilość wydalanego wapnia z moczem 
- Nadmiar soli w diecie – podobnie jak białko, zwiększa ilość wydalanego wapnia 
z 

moczem 
- Nadmiar kofeiny - może zaburzać wchłanianie wapnia z diety 
 
Najlepszym i najlepiej przebadanym modelem, który idealnie wpisuje się w 
profilaktykę osteoporozy, jest dieta śródziemnomorska (odpowiednio 
wzbogacona oźródła wapnia).  
Jej głównymi zaleceniami są: 
- Produkty bogate w wapń: kefir, jogurt, mleko, ser twarogowy 
(fermentowane produkty mleczne przyswajają się najlepiej),jarmuż, 
brokuły, zielone warzywa liściaste migdały, tofu, napoje roślinne 
wzbogacane wapniem 

- Pełnoziarniste produkty zbożone: pełnoziarnisty chleb, makaron, płatki 
owsiane, mąka pełnoziarnista 
 

- Woda mineralna bogata w wapń (200-300mg/l) 
- Chude mięsa np. drobione, indyk 
- 2 porcje tłustych ryb w tygodniu: łosoś, makrela 
- Codzienna suplementacja witaminy D3 (Dostosowane do obecnego 
poziomu) 

- Ograniczenie przetworzonej żywności - zawierają duże ilości soli i 
fosforanów (które zaburzają stosunek wapnia do fosforu) 



- Niewskazane są diety niskokaloryczne - powodują utratę masy 
mięśniowej i kostnej 

 
Osteoporoza to choroba, której postęp można skutecznie hamować za pomocą 
codziennych decyzji. Zbilansowana dieta (oparta na modelu 
śródziemnomorskim z naciskiem na odpowiednią podaż wapnia i białka), stała 
suplementacja witaminy D3 oraz regularna aktywność fizyczna nie powinny być 
traktowane jako chwilowa kuracja, lecz jako stały nawyk. To właśnie takie 
codzienne, zdrowe przyzwyczajenia stanowią naszą najlepszą tarczę ochronną. 
Traktujmy te zalecenia żywieniowe nie jako restrykcyjny zbiór zakazów, ale jako 
naturalny styl życia, który skutecznie uchroni nas przed osteoporozą i pozwoli 
cieszyć się pełną 
sprawnością przez długie lata. 
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