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Rola zywienia w profilaktyce i leczeniu osteoporozy u kobiet po
65. roku zycia.

Osteoporoza jest metaboliczng choroba koséca charakteryzujgcg sie zmniejszeniem ilosci masy
kostnej, uposledzeniem mikrostruktury tkanki kostnej i w konsekwencji obnizong wytrzymatoscia
mechaniczng na obcigzenia i urazy, a w rezultacie - zwiekszong podatnoscig na ztamania.
Najczestsze sg osteoporozy inwolucyjne, wsréd ktérych wyrézniamy typu | - ,,postmenopauzalng”
oraz typu Il - ,starczg”. Najwiekszg zachorowalnos¢ obserwuje sie u kobiet (rasa biata i zétta, rzadziej
u rasy czarnej) w okresie menopauzy i u 0séb starszych po 70. roku zycia. Wiek i pte¢, jako czynniki
ryzyka osteoporozy o szczegdlnym znaczeniu, sg podstawa jej klinicznego podziatu.

Ztamania spowodowane osteoporozg powodujg znaczng chorobowos¢ i umieralnosé w tej grupie
populacji. Nalezy podkresli¢, ze przyczyng wzrostu wskaznika liczby ztaman osteoporotycznych jest
nie tylko wydtuzenie sie okresu zycia, ale réwniez zmiana trybu zycia (mata aktywnos¢ fizyczna,
unieruchomienie, nikotynizm, alkoholizm) oraz sposéb odzywiania (niedostateczna podaz wapnia,
obnizona podaz witaminy D lub ekspozycja na promieniowanie stoneczne, obnizona lub nadmierna
podaz fosforandéw, niedobér lub nadmiar biatka w diecie, Scista dieta wegetarianska, diety
eliminacyjne - np. bezttuszczowa, nadmierna podaz sodu, naduzywanie kawy). Dlatego oprécz
leczenia osteoporozy polegajgcego m.in. na farmakoterapii oraz stosowaniu ¢wiczen fizycznych
wazne jest wigczanie do codziennej diety pozywienia, ktére regularnie zaopatruje kosci w wapnh
zgodnie z zapotrzebowaniem organizmu i we wiasciwym stosunku do innych substancji odzywczych.
Niemniej jednak odpowiednia podaz wapnia, witaminy D5 oraz petnowartoSciowego biatka wysokiej
jakosci (mieso drobiowe, ryby morskie, jaja, mleko i fermentowane przetwory mleczne) sg niezbedne
do prawidtowego funkcjonowania uktadu kostnego w kazdej grupie wiekowej. Zapewnia to nie tylko
optymalng wytrzymatosé¢ mechaniczng kosci, ale takze zmniejsza ryzyko upadkéw, szczegdlnie

w starszej populacji chorych, poprzez wptyw na stan uktadu miesniowo-nerwowego. Minimalne
zapotrzebowanie na waph oceniane jest u dorostych na 800 mg/dobe. U oséb starszych
zapotrzebowanie to wzrasta do 1000-1200 mg/d, a u kobiet, bedgcych w okresie menopauzy, az do
1500 mg (bez estrogenoterapii). Natomiast podczas hormonalnego leczenia zastepczego zalecane
spozycie wapnia to 1000 mg/d.

Podstawowym zrodtem wapnia dla cztowieka jest zywnos¢é. Najlepiej przyswajalny wapn
pochodzi z mleka i przetworéw mlecznych, poniewaz produkty te zawierajg laktoze, zwiekszajaca
wchtanianie wapnia, i charakteryzujg sie odpowiednim stosunkiem wapnia do fosforu (1:1). Osobom
nietolerujgcym laktozy zaleca sie spozywanie zamiast mleka przetworéw mlecznych, w ktérych czesc
laktozy zastata roztozona przez bakterie. Do takich produktéw nalezg naturalne napoje
fermentowane (m.in. kefir naturalny, zsiadte mleko, jogurt naturalny), sery podpuszczkowe
dojrzewajgce (tzw. zétte) oraz sery twarogowe. Jednoczesnie nalezy pamietad, ze spozycie seréw
z6ttych nie powinno by¢ zbyt duze ze wzgledu na duzg zawartos¢ ttuszczu i cholesterolu. WSréd nich
nalezy wybiera¢ te, w ktérych zawartos$¢ ttuszczu jest nizsza niz 10% (bez stabilizatoréw, sztucznych
barwnikéw oraz bez substancji konserwujgcych - np. azotyn potasu).

Giéwnym zZrédtem wapnia w pozywieniu sa:

* mleko i produkty mleczne (naturalne, najlepiej fermentowane bez dodatku mleka w proszku)

ryby spozywane wraz ze szkieletem, jak szprotki i sardynki

woda mineralna bogata w wapn

orzechy, migdaty, mak, ziarno sezamowe, szatwia hiszpanska (nasiona Chia)
zielone warzywa

Bilansujac prawidtowo diete, nalezy takze zwréci¢ uwage na produkty zywnosciowe, ktére
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wspomagajg lub hamujg przyswajanie wapnia badz nasilajg jego wydalanie przez nerki.

Przyswajanie wapnia nasilaja:

witamina D3 (ryby morskie, tran);

witamina C (owoce i warzywa - surowe, nieprzetworzone);
laktoza (cukier zawarty w mleku) - jesli jest dobrze tolerowany;
witamina K; (gtéwnie ciemne zielone warzywa);

Przyswajanie wapnia hamuja:

e ttuszcz (nadmierne ilosci ttuszczu pochodzenia zwierzecego oraz ttuste miesa: wieprzowina,
baranina, gesina, smalec, 1¢j, stonina, podroby oraz wyroby wedliniarskie);

e niektdre substancje resztkowe, pochodzenia naturalnego (zwtaszcza fityny w ziarnie
nietuskanym)

e fosforany (wyroby miesne i wedliniarskie, sery topione, ttuste i péittuste sery zéite)

e kwas szczawiowy (spozywanie duzych ilosci rabarbaru, bo¢winy, kaka, burakéw ¢wiktowych)

» alkohol

Wydalanie wapnia przez nerki nasilaja:
e nadmiar soli,

e nadmiar kofeiny,
e nadmiar biatka w diecie (np. dieta bogatobiatkowa)

Adres
zrodia:https://dieta.wum.edu.pl/artuku%C5%82/rola-zywienia-w-profilaktyce-i-leczeniu-osteoporozy-
u-kobiet-po-65-roku-zycia##comment-0
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