DIETA DLA ZDROWIA
KOSCI | ZEBOW




Zdrowe kosci sa fundamentem zdrowia i dobrego samopoczucia, a dieta moze odegrac kluczowa role w ich
utrzymaniu. Szczytowa masa kostna przypada na 30 rok zycia. Do tego czasu mamy mozliwos¢ zbudowania
odpowiednich zasoboéw tej tkanki. Nastepnie ulega ona stopniowego zmniejszaniu, u kobiet w ciagu catego
zycia utrata masy kostnej moze siega¢ nawet 50%.

Istnieje szereg czynnikéw, ktére wptywaja na gestosé mineralng kosci. Wsréd nich niezwykle istotny wptyw
ma dieta i styl zycia:

—> Podaz wapnia - 99% wapnia znajduje sie w tkance kostnej, dlatego tez szczytowa masa kosci zalezy od
zbilansowanejdiety i podazy wapnia szczegdlnie w czasie, gdy jest ona budowana. Nie bezznaczeniama
takze podaz wapnia w pézniejszym czasie. Aby dostarczy¢ wapn, dieta powinna obfitowacé w produkty
mleczne a takze mate ryby spozywane z 0$¢mi oraz nasiona i orzechy.

—> podaz witaminy D - najnowsze rekomendacje méwig o jej suplementacji, szczegdlnie w okresie
jesienno-zimowym. Nalezy odpowiednio dobra¢ dawke w zaleznosci od wieku i stanu zdrowia.

—> aktywnos$¢ fizyczna - regularne ¢wiczenia, zwtaszcza te tzw. oporowe, sg kluczowe dla utrzymania
zdrowych kosci. Codzienny ruch trwajacy co najmniej 30-45 minut moze by¢ kluczowy w budowaniu
masy kostnej, jej utrzymaniu, a nawet zwiekszeniu jej gestosci.

—> ograniczanie uzywek —na stan kosci Zle wptywa szczegdlnie nadmierna konsumpcja alkoholu, wysokie
spozycie kofeiny oraz palenie papieroséw. Naduzywanie alkoholu przyczynia sie do niedoboréw
wapnia, fosforu i witaminy D, co wigze sie z zaburzeniami tworzenia tkanki kostnej i chrzestnej. Palenie
papieroséw prowadzi¢ moze natomiast do redukgji tkanki kostnej a kofeina wywiera niekorzystny

wptyw na metabolizm kostny.
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Wapn - podstawowy budulec kosci

Mleko i produkty mleczne: mleko, jogurt, ser

Zielone warzywa lisciaste: jarmuz, brokuty, kapusta

Napoje wzbogacone wapniem: napoje i produkty roslinne fortyfikowane w wapn

Ryby z 0$¢mi: sardynki, szprotki.

Witamina D - niezbedna m.in. do prawidtowego wchfaniania wapnia

Storice: krétka ekspozycja na promienie stoneczne
Ryby ttuste: fosos$, makrela, turnczyk
Z6ttka jaj

Wzbogacone produkty: niektére rodzaje mleka i margaryny

Biatko - istotne dla zdrowia kosci

Chude mieso: dréb, ryby

Rosliny straczkowe: fasola, soczewica

Produkty mleczne

Witamina K - wptywa na regulacje wapnia

Zielone warzywa lisciaste: szpinak, bo¢wina
Brokuty, brukselka

Magnez - pomaga w przeksztatcaniu witaminy D w jej aktywna forme

Orzechy i nasiona: migdaty, nasiona stonecznika

Petnoziarniste produkty: brazowy ryz, petnoziarniste pieczywo

Warzywa lisciaste: szpinak, jarmuz

Witamina C - potrzebna do produkgji kolagenu, istotnego biatka w budowie kosci

Owoce cytrusowe: pomarancze, cytryny

Truskawki, kiwi, papryka

Fosfor - kluczowy minerat w budowie kosci

Mleko i produkty mleczne
Ryby, mieso

Petnoziarniste produkty zbozowe
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Masa ciata a zdrowe kosci

Masa ciata moze mie¢ bardzo istotny wptyw na zdrowie kosci. Nalezy pamieta¢, ze zarbwno nadmierna

masa ciala, jak i niedowaga moga mie¢ negatywny wptyw na uktad kostny.

1. Nadmierna masa ciata i otytos¢:
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—> Zwiekszone obcigzenie stawoéw i kosci:

gdyz wywiera dodatkowy nacisk na
stawy i kosci, a zwtaszcza na kregostup,
biodra i kolana. W konsekwencji
nadwaga moze  prowadzi¢ do
zwiekszonego ryzyka osteoporozy oraz
zapalenia stawéw.

—> Ryzyko urazéw: osoby z nadmierng

masg ciata majg wyzsze ryzyko urazy
kosci i ztamania, ze wzgledu na
dodatkowe obciazenie dziatajace np.
podczas upadkow.

—> Stan zapalny: otyto$¢ prowadzi do

wyzszego poziomu stanéw zapalnych
w organizmie, co takze negatywnie
wptywa na zdrowie kosci.

2. Niska masa ciata i niedowaga:

—> Niedobor  skfadnikéw  odzywczych:
w przypadku zbyt niskiego spozycia
energii czesto dochodzi do niedoboréw
sktadnikéw odzywczych, w tym wapnia
i witaminy D, ktére sa kluczowe dla
zdrowia kosci.

—» Zmniejszona masa kostna: niedowaga,
zwlaszcza w potaczeniu  z niskim
poziomem tkanki ttuszczowej, moze
prowadzi¢ do zmniejszenia gestosci
kosci. To natomiast zwieksza ryzyko
osteoporozy i ztaman.

—> Zaburzenia hormonalne: niska masa
ciala moze prowadzi¢ do zaburzen
hormonalnych, takich jak obnizenie
poziomu estrogendw u kobiet, co réwniez
negatywnie wptywa na zdrowie kosci.
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v/ Utrzymuj prawidtowa mase ciata

Aby mie¢ zdrowe kosci:

v/ Zadbaj o codzienng, regularng aktywnos¢ fizyczna
« Dbaj o zdrowa, urozmaiconga diete bogata w wapn

Suplementuj witamine D, zwtaszcza w okresie jesienno-zimowym
w dawkach dostosowanych do indywidualnego zapotrzebowania.

v Unikaj uzywek

To, co jemy i pijemy, ma takze bezposredni wptyw na stan naszych
zebow i dzigset. Obok kluczowych skfadnikéw dla budowy kosci a takze
zebow, takich jak wapn i witamina D, warto zwréci¢ uwage na fosfor,
ktéry pomaga w naprawie szkliwa zebédw oraz witamine C, ktéra wspiera
zdrowie dzigset i pomaga w regeneracji tkanek. Nie bez znaczenia jest tu
takze fluor, ktéry wzmacnia szkliwo zebdw i zapobiega préchnicy. Fluor
znajdziemy gtéwnie w wodzie fluorowanej oraz produktach do higieny
zebow.

Warto zwréci¢ uwage takze na zawarto$¢ w diecie btonnika, ktéry
stymuluje produkcje sliny. Ta natomiast neutralizuje kwasy w jamie ustnej.
Zrédtem btonnika s przede wszystkim produkty petnoziarniste i razowe,

owoce i warzywa.

Niezwykle wazne jest takze unikanie cukru i kwaséw, ktére sa gtdéwnymi winowajcami prochnicy zebéw. Nalezy
unikac spozywania stodyczy, stodzonych napojéw oraz napojéw gazowanych zawierajacych kwasy (np. typu cola).
Wazne jest picie wody, zwlaszcza po positkach, gdyz pomaga to wyptukac resztki jedzenia, zmniejszajac ryzyko
rozwoju préchnicy.

W przypadku zdrowia zebdw, podobnie jak w przypadku kosci, wazne jest unikanie uzywek, szczegdlnie alkoholu
i tytoniu. Wszystkie te zalecenia, wraz z odpowiednia higieng jamy ustnej, moga znaczagco pomdc w utrzymaniu
zdrowych zeboéw i pieknego usmiechu.
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Zapotrzebowanie na wapn (zalecane spozycie) -

e (Dzieci 1-3: 700mg/dzien

(Dzieci 4-9 lat: 1000mg/dzien

m (Dzieci 10-18 lat: 1300mg/dzien

@ <Kobiety i mezczyzni 19-50 lat: 1000mg/dzien
@ <Kobiety i mezczyzni po 51 r.z.: 1200mg/dzien
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Wapn w diecie

WODA MINERALNA
WYSOKOWAPNIOWA

325 mg/ litr 631 mg/100g

63 mg w tyzce

350 mg/100g 330 mg/100g

630 mg w kostce 390 mg w puszce

239 mg/100g

36 mg w tyzce 36 mg w tyzce

JOGURT KOKOSOWY NAPQJ ROSLINNY
FORTYFIKOWANY FORTYFIKOWANY
\ 7
140 mg/100g =3 120 mg/100g

224 mg w kubeczku 300 mg w szklance




1380 mg/100g 1140 mg/100g

207 mg w tyzce 23 mg w tyzeczce

SER ZOLTY SER MOZZARELLA

500-800 mg/100g 780 mg/100g
’ 75-120 mg 936 mg w kulce
w plasterku

133 mg/100g 120 mg/100g

199 mg w matym
opakowaniu

264 mg
w szklance




Dobrym zré6dtem wapnia moga by¢ takze wysokozmineralizowane wody:

Cechini Muszyna 325mg Ca/litr

@
Muszyna 220mg Ca/litr

®
Kryniczanka 323 mg Ca/litr

®
Muszynianka 208 mg Ca/litr

@

@g{§k) | dobrydietetyk.pl




, dobry
(dietetyk )
®

Zapraszamy do naszych gabinetéow

w catej Polsce!

Zeskanuj, zeby znalez¢
gabinet w twojej okolicy

Zakres ustug

®
®
®
®
®
®

Terapia nadwagi i otytosci
Pomoc w niedowadze
Diety w chorobach
Zywienie dzieci i mtodziezy
Diety dla kobiet w cigzy

Zywienie w sporcie

www.dobrydietetyk.pl




