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Dieta dla
mocniejszych kosci

PORADNIK
DLA PACJENTA



Zalecenia w prewencji i leczeniu osteoporozy

W wyniku przyjmowania niektérych lekéw, w tym lekéw onkologicznych, bardzo waz-
ny jest odpowiedni sposéb odzywiania, jesli pojawiq sie objawy osteoporozy. Pacjenci
muszg woéwczas zadbaé o zwigkszone spozycie niektérych sktadnikéw pokarmowych,
witamin oraz soli mineralnych.

Osteoporoza, to uktadowa choroba szkieletu, charakteryzujqgca sie zwigkszonym ryzy-
kiem ztaman koSci w nastgpstwie zmniejszenia ich odpornosci mechaniczne;j.
Odporno$¢ mechaniczna kosci jest uwarunkowana gestoscig mineralng i jakosSciq
tkanki kostne;j.

Rodzaje osteoporozy:

- Pierwotna - rozwija sie u kobiet po + Wtérna — jest nastepstwem réznych
menopauzie i U mezczyzn w podesztym standéw patologicznych lub wynikiem
wieku. dziatania niektorych lekow.

Czynniki ryzyka rozwoju osteoporozy:

1. genetyczne i demograficzne — predyspozycja rodzinng, zaawansowany wiek, pte¢
zenska, rasa biata i zétta, BMI <18 kg/m?2,

2. stan prokreacyijny,

3. czynniki zwigzane z odzywianiem i stylem zycia — mata podaz wapnia,
niedobdér witaminy D, mata lub nadmierna podaz fosforu, niedobory biatkowe lub
dieta bogatobiatkowa, palenie tytoniu, alkoholizm, nadmierne spozywanie kawy,
siedzqcy tryb zycia,

4. choroby,

5. niektoére leki.

Na co przede wszystkim nalezy zwréci¢ uwage w diecie?

- wapn « witamina D « witamina K
- fosfor « witamina C « biatko
+ magnez



Waph

Jest gtéwnym sktadnikiem budujgcym tkanke kostng. Przyswajalno$¢ wapnia miesci sie
w przedziale od 10 do 40% i $rednio wynosi okoto 25%. Uzalezniona jest od sktadu die-
ty oraz chemicznej formy tego sktadnika. Wraz z wiekiem przyswajalno$¢ wapnia sie
zmniejsza. Zapotrzebowanie na waph to ok. 1200 mg na dobe.

Zrodta z pozywienia:
« mileko,

- fermentowane produkty mleczne
oraz sery (zwlaszcza sery
podpuszczkowe, dojrzewajgce),

ryby bez usuwania osci (np. szprotki,
sardynki),

brokuty, jarmuz, brukselka, natka
pietruszki oraz kapusta,

wzbogacone produkty sojowe,
fasola,
nasiona sezamu i migdaty.

Czynniki zwigkszajgce
przyswajanie wapnia:

odpowiedni stosunek wapnia do fosforu
w diecie,

niedobory wapnia w organizmie,

odpowiednio duze spozycie laktozy
i witaminy D,

prawidtowa praca przewodu
pokarmowego oraz wydzielanie

odpowiednich iloéci kwasu zotgdkowego.

Czynniki ograniczajgce
przyswajanie wapnia:

nieprawidtowa proporcja zawartosci
wapnia do fosforu w diecie,

nadmierne spozycie zelaza i magnezuy,
niewystarczajqce spozycie witaminy D,

nadmierne spozycie btonnika
pokarmowego nierozpuszczalnego
w wodzie,

obecnos¢ fityniandw (sg to sole kwasu
fitynowego wystepujgce w roslinach)
i szczawianéw w diecie,

nadmierne spozycie alkoholu, biatka
pochodzenia zwierzecego oraz kofeiny.




Fosfor

Obok wapnia, drugi sktadnik tkanki kostnej. Zazwyczaj nie stwierdza sie problemoéw z po-
kryciem jego zapotrzebowania. Jest on dostgpny w wielu produktach zywno$ciowych,

jego przyswajalnos¢ jest duza i wynosi 60—70%.

Zrédta z pozywienia:
+ mieso, dréb,

* jaja,

* ryby,

soczewica, fasola, soja,
otreby pszenne,
orzechy, pestki i nasiona.

Magnez

Réwniez niedobér magnezu zaburza procesy mineralizacji kosci i zwieksza czestos¢ wy-
stepowania osteoporozy. Pierwiastek ten pobudza osteoblasty, zwigksza gestos€ mine-
ralng tkanki kostnej, aktywuje witamine D oraz utatwia transport wapnia z i do kosci. Za-
lecane spozycie »3500 mg.

Zrédta z pozywienia:

e kakao,

+ nasiona stonecznika,

+ migdaty,

» kasza gryczana,

- fasola,

« gorzka czekolada,

+ orzechy pistacjowe i laskowe,
 ptatki owsiane,

* ryz brqzowy.



Witamina D

To wazny sktadnik w zapobieganiu i leczeniu osteoporozy. Witamina D reguluje wyko-
rzystanie wapnia przez organizm i mineralizacje kosci. W swojej aktywnej postaci jest
hormonem, wptywa zatem na wchtanianie wapnia, regulacje gospodarki wapniowo-
-fosforanowej oraz dojrzewanie i réznicowanie sie komorek.

Zrédta:

Podstawowe zrédto witaminy D w organizmie stanowi synteza skérna. Pokrywa ona oko-
to 80—90% zapotrzebowania organizmu na te witamine. W naszej strefie geograficznej
synteza skérna moze by¢ efektywna w okresie od maja do wrzeénia, pomigdzy godzing
10:00 a 15:00, gdy chmury nie przystaniajg stonca. Od pazdziernika do marca w Polsce
synteza skérna nie jest efektywna.

Zrédta z pozywienia:

« ryby (wegorz, $ledz, tosos,
sardynki, pstrqg teczowy),

« tran,
« z6ttko jaij.
Zrédtem witaminy D sq réwniez

produkty wzbogacane w te
witamine:

- ttuszcze,

« mleko oraz produkty mleczne.

Nawet urozmaicona dieta nie pozwala pokry¢ dziennego zapotrzebowania
na witamine D, dlatego suplementacja powinna zostaé dobrana indywidualnie.

Witamina C

Niedobor tej witaminy powoduje zmniejszenie iloéci wytwarzanych wibkien kolagenu, co
w konsekwencji prowadzi do nieprawidtowosci w strukturze tkanki kostnej. Witamina C
zwieksza réwniez wchtanianie innych pierwiastkéw istotnych w zapobieganiu osteopo-
rozy (zelaza, wapnia i magnezu).

Zrédta z pozywienia:

+ owoce (porzeczki czarne i czerwo-
ne, kiwi, truskawki, pomarancze,
poziomki, cytryny i grejpfruty),

« warzywa (natka pietruszki, pa-
pryke czerwong, zielong, szpinak,
jarmuz, brukselka, chrzan, kalafior,
kapusta wioska oraz kalarepa).




Witamina K

Jest niezbedna do prawidtowej mineralizacji kosci i syntezy: osteokalcytyny (jedno z naj-
wazniejszych biatek tkanki kostnej); osteopontyny (wielofunkcyjne biatko wystepujgce w
duzych ilosciach, gtéwnie w macierzy tkanki kostnej); osteonektyny (biatko substancii
miedzykomérkowej wystepujgce w tkankach ulegajgcych mineralizacji, gtéwnie w tkan-
ce kostnej). Niedobér witaminy K przyczynia sie do obnizenia gestosci kosci i wigkszej
podatnosci na ztamania.

Zrédta z pozywienia:
+ brokuty,
jarmuz,
satata,

szpinak,
brukselka,
kapusta,
wgtroba wotowa.

Biatko

+ To kolejny istotny sktadnik pokarmowy pozwalajgcy dbaé o kosci. Bierze udziat w syntezie
kolagenu oraz innych biatek i hormonéw niezbednych w procesie budowy kosci.

+ Nalezy jednak pamigtag, ze zbyt mata jak réwniez zbyt duza podaz biatka, moze mie¢
niekorzystne dziatanie.

« Dieta bogatobiatkowa moze stanowi€ czynnik zwigkszajqcy ryzyko osteoporozy. Wigze sig
to ze zwiekszonq utratqg wapnia z moczem spowodowang nadmierng ilosciq biatka w die-
cie, zwtaszcza biatka zwierzecego. W konsekwencji dochodzi do zaburzeh w gospodarce
wapniowej i zmniejszenia gestosci mineralnej kosci.

- Natomiast zbyt mate spozycie biatka, wptywa niekorzystnie na gestos¢ mineralng kosci,
zmniejszajgc proces wchtaniania wapnia.

« Dlatego rekomenduije sig spozywanie biatka na poziomie 1,0-1,2 g/kg masy cicta na dobe.

Nalezy pamieta¢, ze poza prawidtowq dietg, w profilaktyce i leczeniu osteoporozy
niezbedna jest aktywnosé fizyczna.




PRZYKtADOWE PRZEPISY >




‘ Przyktadowy jadtospis

SNIADANIE
Kanapki z serem z6ttym
i pomidorem

Sktadniki:

Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

Chleb graham - 60 g (2 x kromka)

Ser, edamski, ttusty - 30 g (2 x plasterek)
Satata - 20 g (4 x lis¢)

Kietki lucerny - 16 g (2 x tyzka)

Masto ekstra - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 5 minut

1. Chleb posmaruj mastem.
2. Na chleb natéz satate, ser, pomidor i kietki.

DRUGIE SNIADANIE
Owsianka z owocami

Sktadniki:

Kiwi - 225 g (3 x sztuka)

Jogurt naturalny - 160 g (8 x tyzka)
Banan - 120 g (1 x sztuka)

Migdaty w ptatkach - 20 g (2 x tyzka)
Otreby pszenne - 20 g (5 x tyzka)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wymieszaj ptatki z jogurtem
i odstaw by napeczniaty.
2. Pokrdj kiwi i dodaj do owsianki
razem z migdatami i pokrojonym
bananem

OBIAD
tosos w papilotach
zkaszq gryczang

Sktadniki:

toso§, swiezy - 100 g (1 x kawatek)

Brokuty, mrozone - 70 g (0.2 x opakowanie)
Kasza gryczana - 60 g (4.6 x tyzka)
Marchew - 50 g (1.1 x sztuka)

Cytryna - 20 g (0.2 x sztuka)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

Czas przygotowania: 50 minut

1. Rozt6z folie aluminiowq, potéz na niej rybe
(kazdq na osobne;j foli).

2. Kazdq z nich dopraw, posyp koperkiem
i na gorze potdz Ewiartke cytryny.

3. Na okoto pouktadaj warzywa, zawin folige
i piecz okoto 30—40 minut.

4.Kasze ugotuj na sypko. Wytéz na talerz
i zZjedz z rybq i warzywami.



KOLACJA
Jedwabisty omlet na szpinaku

Sktadniki:
Pomidor - 120 g (1 x sztuka)
Jaja kurze, cate - 112 g (2 x sztuka)

Butka petnoziarnista - 80 g

(1x sztuka)

Szpinak - 25 g (1 x garsé)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)
Sél himalajska - 1g (1x szczypta)
Pieprz czarny, mielony - 1g ax szczypta)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Chleb opiecz w tosterze/ opiekaczu/ na patelni. Wytdz na niego szpinak.

2. Patelnie posmaruj olejem i rozgrzej. Jajka wbij do miseczki i roztrzep widelcem.
Wylej je na patelnieg.

3. Kiedy sig zetngq, rozdziel omlet na pét i kazdq z czesci zt6z ,w kosteczke” tak, by
zmiescita sie na kromce chleba.

4. Wyt6z omlet na chleb. Pomidora pokréj na czgstki i zjedz z grzankami.

5. Dopraw ulubionymi przyprawami.

Podsumowanie
Warto§¢ energetyczna 2012.6kcal Btonnik pokarmowy 43.5g
Biatka 104.99g Wapn 1245,2mg
Ttuszcze 73.8g Potas 4700mg

Weglowodany przyswajalne 2569 Magnez 670mg




‘ Pozostate przepisy

Kanapki z pastq
sardynkowo-pomidorowq
(2 porcje) Zjedz 1z 2 porciji

Sktadniki: Owsianka z migdatami
Sardynka w oleju - 125 g i truskawkowym musem

(1 x opakowanie)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 120 g Sktadniki:

(4 x kromka) Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu
Pomidor - 120 g (1 x sztuka) - 200 g (0.8 x szklanka)
Papryka czerwono 70 g (0.5 x sztuka) Truskawki - 140 g (2 x orsc)
Pietruszka, liscie - ? (2x }yzeczko) Piatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka) Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

Czosnek granulowany - 2 g (2 x szczypta)
Czas przygotowania: 10 minut

Czas przygotowania: 15 minut
przyg 1. Ptatki ugotuj na mleku, az

1. Odsgcz sardynki i zmiksuj je zgestniejq.
w blenderze z pokrojonym pomidorem, 2. Wyt6z owsianke do miseczki,
oliwg, pletrus.qu i ulubionymi wylej na nig zmiksowane
przyprawami. truskawki i posyp migdatami.

2. Pieczywo posmaruj pastq i natéz
pokrojong papryke.

Smoothie migdatowo-malinowe

Sktadniki:

Jogurt naturalny Calpro Krasnystaw
-175 g (1 x opakowanie)

Maliny, mrozone - 150 g

(0.3 x opakowanie)

Napdj migdatowy naturalny bio - 125 g
(0.5 x szklanka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Sktadniki umies€ w naczyniu, w ktérym
bedziesz blendowac.

2. Blendu;j kilka minut do otrzymania
kremowej konsystenciji.

3. Smoothie udekoruj Swiezymi, bqdz
mrozonymi malinami.

Jogurt z ptatkami, orzechami i jabtkiem

Sktadniki: Czas przygotowania: 10 minut

Jogurt naturalny (1,5% tt.) 1. Kroimy potéwke jabtka w kostke.
-180 g (9 x tyzka) 2. Dodajemy mate opakowanie jogurtu
Jabtko, wieksze - 70 g (0.5 x sztuka) naturalnego, tyzke ptatéw owsianych
Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka) i 3 pokrojone orzechy wtoskie, mozna
Orzechy wioskie - 12 g (0.8 x tyzka) posypac cynamonem.



Koktajl bananowo-orzechowy

I Sktadniki:

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 250 g
(1 x szklanka)

Banan - 120 g (1 x sztuka)

Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)
Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj razem wszystkie sktadniki.

Satatka z brokutem i migdatami
(3 porcje) zjedz 1z 3 porgiji

Sktadniki:

Brokuty - 500 g (1 x sztuka)

Jogurt grecki - 200 g (10 x tyzka)

Miod pszczeli - 48 g (2 x tyzka)

Rodzynki, suszone - 30 g (2 x tyzka)
Migdaty w ptatkach - 20 g (2 x tyzka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Pieprz czarny, mielony - 1g (1 x szczypta)
Sél biata - 1g (1x szczypta%

Czas przygotowania: 15 minut

1. Wymieszaj jogurt z miodem i sokiem
z cytryny.

2. Dodaj umyty, surowy, drobno posiekany
brokut oraz reszte sktadnikow.

Satatka z szynkg, jajkiem i serem
(4 porcje) zjedz 1z 4 porgiji

Sktadniki:

Jaja kurze, cate - 224 g (4 x sztuka)
Szynka wieprzowa, gotowana - 195 g

(13 x plasterek)

Ogo6rek kwaszony - 180 g (3 x sztuka)
Kukurydza, konserwowa - 150 g (10 x tyzka)
Papryka czerwona - 140 g (1 x sztuka)

Ser, gouda ttusty - 135 g %9 x plasterek)
Szczypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)

Majonez domowy z olejem rzepakowym

- 20 g (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny, mielony - 2 g (2 x szczypta)

Czas przygotowania: 10 minut
1. Posiekaj jajka, szynke, ogorek, szczypiorek,
ser oraz papryke.
2. Dopraw sktadniki pieprzem oraz
majonezem.




‘ Propozycje obiadéw

Penne pieczarkowo-sezamowe
(2 porcje
Sktadniki:

Pieczarka uprawna, $wieza - 200 g

(10 x sztuka)

Napéj sojowy naturalny bio - 125 g

(0.5 x szklanka)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 105 g
(1.5 x szklanka)

Cebula czerwona - 100 g(1 x sztuka)
Ptatki drozdzowe - 20 g (5 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)
Tahini - 18 g (3 x tyzeczka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyzka)
Czosnek - 5 g (1 x zgbek)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

S6l biata - 3 g (3 x szczypta)

Pieprz czarny, mielony - 2 g

(2 x szczypta)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj makaron.

2. Podsmaz na oliwie czosnek, cebule i pieczarki. Dodaj napdj, tahini, sok z cytryny, ptatki
drozdzowe i przyprawy.

3. Dodaj makaron na patelnige do sosu pieczarkowo-sezamowego. Posyp posiekanq
pietruszkgq.

tosos z pieczonymi burakami
(2 porcje)
Sktadniki:
Burak - 400 g (4 x sztuka)
tosos, $wiezy - 200 g (2 x kawatek)
Kasza jeczmienna, peczak - 105 g
(7 x tyzka)
Cytryna - 40 g (0.5 x sztuka)
Koper ogrodowy - 24 g (3 x tyzka)

Czas przygotowania: 30 minut
1. Rybe zamarynuj w soku z cytryny,
ziotach i koperku. Piecz okoto 30
minut w temperaturze 180 stopni.
2. Kasze ugotuj na miekko.
3. Buraki skrop sokiem z cytryny,
dopraw ziotami i upiecz.




Dorsz z zielonym pesto,

fasolkqg i kaszq
(2 IOOFCJ'(S

Sktadniki:

Dorsz, Swiezy, filety bez skéry - 200 g

(2 x kawatek)

Fasola szparagowa - 180 g (2 x gars¢)
Groszek zielony, mrozony - 150 g (1 x szklanka)
Kasza jaglana - 104 g (8 x tyzka

Pesto zielone z bazylii - 40 g (2 x tyzka)
Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

S6l himalajska - 2 g (2 x szczypta)

Pieprz czarny, mielony - 2 g (2 x szczypta)

Czas przygotowania: 30 minut

1. Dorsza posmaruj pesto, dopraw solq, zawif
w folig aluminiowq i upiecz w piekarniku
(okoto 30 minut w 180 stopniach).

2. Fasolke groszek ugotuj w lekko osolonej
wodzie.

3. Kasze ugotuj z dodatkiem kurkumy.

4.Rybe zjedz z fasolkq, groszkiem i kaszq.

Makaron z serem i brokutem

Sktadniki:

Pomidor - 120 g (1 x sztuka)
Brokuty - 100 g (0.2 x sztuka)

Ser typu ,Feta” - 50 g (1 x kawatek)
Makaron bezjajeczny - 50 g (0.5 x
szklanka)

Cebula - 50 g (0.5 x sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Czas przygotowania: 25 minut

1. Ugotuj makaron i brokuty.

2. Zeszklij cebule na oliwie.

3. Dodaj na patelnig ser i brokuty.
Wymieszaj wszystko razem,
doprawiajgc do smaku.

4. Potqcz zawarto$¢ patelni
z makaronem.

5. Pokréj pomidora i dodaj do potrawy.
dopraw ziotami.







Opracowanie:

dr n. med. Daria Domanska-Senderowska
dietetyk
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