Dieta pri osteoporoze

V prevenci i |é¢bé osteopordzy je vhodna dieta bohata kalciem a vitaminem D. MnozZstvi kalcia v potravinach
kolisa.

Nutny je dostateény pFijem zejména mléénych vyrobku. Vyhodny je pfijem potravin obohacenych vitaminem D,
masa a ryb. Negativné plsobi vétsi prijem Stavelan (Spenéat, rebarbora, angrest, rybiz), fytatd (¢erny chléb, pecivo
z hrubé vymilané mouky), polyfosfaty z peciva. Mnoho tuku obsahuiji vlo¢ky, vejce, fazole, sardinky, mandle, séja,
liskové orechy. Vyrovnany prijem tuku a kalcia je pfi konzumaci mléka, jogurtl, tvarohu, tavenych syr, maku.
Nejvétsimi zdroji Ca ve stravé jsou mléko a veskeré mlécné vyrobky, mak, liskové orechy, mandle, kakao, séja,
zelené naté (kopr, petrzelka, pazitka).

Nedostatkem kalcia jsou ohrozeni pacienti s laktdzovou insuficienci, pfi niz je vhodné jist mlé¢né vyrobky s mensim
mnozstvim laktézy. Laktéza je méné obsazena v tvrdych a vyzrélych syrech, rovnéz kysané mléko a mlécné
vyrobky jsou vhodné. U nas je laktéza pridavana bohuzel obvykle i do jogurt(, ¢asto ji obsahuji i hotové vyrobky
typu konzerv a saldm{. Dostatek vapniku mdze témto pacientdim dodavat pravidelnd konzumace méaku.

Vyuziti vapniku z potravin zavisi na:

= mnozstvi vapniku ve stravé; ridime se doporu¢enym mnozstvim
podle tabulky;

= hodnotach pH v tenkém strevé (alkalické hodnoty snizuji =
vstiebavani);

= vitaminu D - podporuje vstifebavani a vyuziti Ca;
pohlavi - u muzd je resorpce vys$si, u zen zavisi na hladiné estrogend;

= véku - déti resorbuji 75 %, s pribyvajicim vékem tato schopnost
klesd;

= pritomnosti fytatl (z cerealii), Staveland ($penét), fosfatd a velkém
mnozstvi mastnych kyselin, které ve streveé tvori spolu s vapnikem
nerozpustné soli a zabranuji vstrebavani Ca;

= pfi prjmech, po operacich Zaludku a tenkého streva se snizuje
resorpce Ca;

= ¢innosti ledvin - pfi rendlni insuficienci dochazi ke ztrdtdm Ca moci
anebo naopak pri hyperkalcemii mdze dojit k tvorbé renélnich

kamen(;
= ¢innosti Stitné zl4zy - parathormon, kalcitonin ovliviuji hladinu Ca v Rip ¥ 2 ,
krvi a vyplavovani vapniku z kosti. = gl

Bohatym zdrojem vapniku jsou mlécné

Doporucené mnozstvi vapniku je tfeba upravit v nékterych stavech: rrobk
vyrobky

= Téhotné a kojici matky 1 200-1 600 mg/den (néktera doporuceni
nenavysuji prijem téhotnych, ale pouze kojicich).

= Pacienti s osteoporézou nebo s osteomalacii 1 200-2 000 mg/den.
= Pacienti s hyperkalcemii pod 300 mg/den.

Dnes neni problém doddavat vapnik ve formé Sumivych tablet i Zvykacek. Vzacné je tfeba snizovat obsah vapniku v
dieté, napf. pri hyperkalciurii ¢i urolitidze. Priklad takového jidelni¢ku uvadime dale. V dietdch s vy$Sim obsahem
vapniku je vhodné nespojovat pecivo se sou¢asnym prijmem mléka, viz zuby.

Mnozstvi vapniku v potravinach

Potravina ve 100 g Ca v mg| Potravinave 100g |(Cav mg

blatacké zlato 8 brambory 8
celer koren 5 celer nat Cerstva 25
Cocka 117 eidam krajeny syr 412
fazole 279 fiky 709
filé 714 chléb 1008
jablka 150 jogurt ovocny 116
kakaovy prasek 355 kapr 719
kvétak 1262 liskové orisky 177
Lucina 126 mak 90
maso hovézi 72 maso veprové 110
mléko 2% 234 mléko suSené polotucné 41
mrkev 107 petrzel nat 31
podmasli 36 pomeranc 132
sdja 7 syr 30% taveny 34
téstoviny 151 tvaroh dietni 23

tvaroh tvrdy 25
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Priklad jidelniho listku na dietu s 800 mg vapniku/den
Snidané|caj s mlékem (100 g mléka), 80 g chléb, 10 g maslo, 50 g taveny syr 30 % tuku v sus., 100 g pomeranc
Obéd |polévka krupicova s vejci s petrzelkou, 100 g veprové, 200 g dusena zelenina, 250 g brambory
Svacina | 100 g broskev
Vecere |zapecené téstoviny se Sunkou, pérkem a syrem (20 g eidam), 200 g Cervena repa

Priklad jidelniho listku na dietu s 1200 mg vapniku/den
Snidané bild kdva (100 g mléka), 2 ks dalaméanek, 10 g masla, 50 g uzeny syr, 150 g maliny

polévka hovézi s nudlemi a petrzelkou, 200 g peceny kapr, 250 g brambory, Sopsky salat (30 g balkadnsky syr, 50 g paprika, 80 g

Obéd okurky salat, 80 g rajce)
Svacina 200 ml kakaa, 60 g makova buchta

Vecefe 100 g hovézi rosténka, dusend ryze, rajsky salat

Priklad jidelniho listku na dietu s 1600 mg vapniku/den
Snidané | caj s mlékem (100 g mléka), 2 rohliky, 150 g ovocny jogurt, 100 g jablko

polévka cockovd, 250 g pecené kure, 350 g bramborova kase, ovocny saldt s mandlemi (50 g mandarinky, 50 g ananas, 50 g

Obéd | bika, 20 g mandie)
Svacina 200 ml mléko, 50 g Ria tycinka

Vecefe pomazanka z olejovek a tvarohu (80 g olejovky, 80 g tvaroh, 20 g cibule), 100 g chléb, 100 g rajce

Priklad jidelniho listku na dietu s 2 000 mg vapniku/den
Snidané|200 ml kakaa, 80 g chléb, 10 g masla, 50 g syr niva, 150 g mandarinky

pérkova polévka, 150 g Stika s pazitkovym maslem, pecené brambory se syrem (250 g brambor, olej, 40 g emental), 160 g salat z

Obed hldvkového zeli s kapii a cibulkou
Svacina |Slehany tvaroh s jahodami (100 g tvaroh, 100 g jahody), 1 rohlik

Vecere |fazolovy salat (30 g Sunky, 120 g varené fazole, 50 g eidam, 50 g rajce, cibulka, olej, oregano, 50 g zelend paprika), 70 g chléb

Priklad jidelniho listku na dietu s 1 200 mg vapniku pfi intoleranci nebo alergii na mlécné vyrobky
Snidané | ¢aj s citronem, 50 g dribezi pastika, 80 g chléb, 150 g mandarinky

polévka drozdovd s pazitkou, 150 g srnci ragu na viné (50 g korenovd zelenina, 20 g cibule, olej, 10 g mouka, bilé vino, 30 g fiky,

Obéd 20 g mandle), houskovy knedlik
Svacina [200 ml s6jové mléko, 150 g makova plnéna babovka

rybi salat se séjovymi boby a zeleninou (100 g sardinky v tomaté, 40 g varené séjové boby, cibule, olej, 50 g rajce, 30 g zelena

Vecere paprika, list hldvkového saldtu na ozdobu), 80 g chléb

Priklad jidelniho listku na dietu s omezenim vapniku na 133 mg/den
Snidané|¢aj s citronem, 2 dalaméanky, 10 g Rama, 30 g Sunky, 100 g jablko
Obéd polévka hovézi s ryzi, 100 g hovézi na rajském protlaku, 240 g varené téstoviny, 150 g kompot
Svacina |¢aj, 100 g banén
Vecere |100 g veprové prirodni, 250 g brambory, hldvkovy saldt s citronem

Odkazy
Souvisejici ¢clanky

Osteoporoéza

Dietoterapie

Dieta pfi onemocnéni strev

Dieta pri onemocnéni jicnu a zaludku
Dieta pfi jaternim onemocnéni
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