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PLAN ZYWIENIA
DLA SENIORA
Z OSTEOPOROZA
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Mocne kosci - Witamina D - Zdrowe stawy
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Lista zakupow (na caty tydzien)
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Suplementacja (kluczowa przy osteoporozie)
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Dla kogo jest ten plan?

Ten plan zywienia jest przeznaczony dla oséb 60+, ktére:

» Majg zdiagnozowang osteoporoze lub osteopenie (obnizona gestos¢ kosci)

* Chcg spowolni¢ utrate masy kostnej i zmniejszy¢ ryzyko ztaman

* Przeszly ztamanie biodra, kregostupa lub nadgarstka

» Szukajg naturalnych sposobdéw wzmocnienia kosci jako uzupetnienie leczenia

» Majg niedobory witaminy D (a dotyczy to praktycznie wszystkich Polakéw po 60. roku zycia)

Wazne: Plan jest uzupetnieniem leczenia farmakologicznego (bisfosfoniany, denosumab, stront). Dieta sama
w sobie nie odbuduje kosci, ale moze znacznie spowolni¢ ich utrate i poprawi¢ efekty leczenia.

Cele zywieniowe

» Kalorycznos¢: 1800—-2000 kcal dziennie

» Wapn: 1200-1500 mg dziennie (w diecie; plus suplementacja)

» Witamina D: 2000—4000 U dziennie (gtéwnie suplementacja, dieta dostarcza ok. 200—400 1U)
* Biatko: 1,2—1,4 g/kg masy ciata (kosci to nie tylko mineraty — 30% to kolagen, czyli biatko!)

» Witamina K2: 180-200 mcg dziennie (kieruje waph do kosci, nie do tetnic)

» Magnez: 320—-420 mg dziennie (aktywuje witamine D i wchodzi w sktad kosci)

* Cynk: 8-11 mg dziennie (potrzebny do syntezy kolagenu)

* Omega-3: 1-2 g dziennie (zmniejsza resorpcje kosci)

Zasady planu

1. **Nabiat w kazdym dniu** — mleko, jogurt, twardg, kefir, ser (najlepsze zrédta wapnia dla seniora)

2. **Ryby ttuste 3 razy w tygodniu** — jedyne istotne zrédio witaminy D w diecie (foso$, $ledz, sardynki,
makrela)

3. **Zielone warzywa lisciaste™ — brokut, jarmuz, natka pietruszki (wapn roslinny + witamina K)

4. **Rozsadne nastonecznienie*™ — 15-20 minut na stohcu bez filtréw (od maja do wrzesnia) aktywuje
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DZIEN 1 — Poniedziatek

SNIADANIE ok. 420 kcal

Owsianka na mleku z migdatami i figami

- Ptatki owsiane goérskie: 60 g

- Mleko 2%: 250 ml — wapn 300 mg

- Migdaty: 25 g — wapn 62 mg

- Figi suszone: 2 sztuki (40 g) — wapn 53 mg
- Cynamon: szczypta, miéd: 1 tyzeczka

I Ptatki gotuj na mleku 5 minut. Dodaj posiekane figi, migdaty i cynamon.
Biatko 16 g | Weglowodany 60 g | Ttuszcze 12 g | Wapn ~415 mg

Wskazowka Ali

Mleko to najlepiej przyswajalne zrédto wapnia — laktoza i ttuszcz mleczny pomagajg w jego wchtanianiu. Figi
suszone to rarytasowe zrodfo wapnia w Swiecie owocow.

Il SNIADANIE ok. 220 kcal

Jogurt naturalny z sezamem i jagodami

- Jogurt naturalny 2%: 200 g — wapn 240 mg
- Sezam: 1 tyzka (10 g) — wapn 100 mg
- Jagody: 80 g

Biatko 10 g | Weglowodany 26 g | Ttuszcze 6 g | Wapr ~340 mg

Wskazowka Ali

Sezam to ukryty mistrz wapnia — 1 tyzka zawiera tyle wapnia co pét szklanki mleka. Posypuj sezamem jogurty,
safatki i kanapki.
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OBIAD ok. 580 kcal

Zupa jarzynowa + losos pieczony z brokutem i kaszg gryczang

- Marchew, pietruszka, seler, por: po 1 sztuce

- Brokut: 100 g — wapnh 47 mg

- Wywar warzywny: 600 ml, koper, pietruszka, pieprz
- Losos filet: 180 g — witamina D (~600 1U!)

- Kasza gryczana: 50 g (sucha)

- Brokut: 150 g — wapn 70 mg

- Oliwa: 1 tyzka, koper, cytryna

Biatko 44 g | Weglowodany 52 g | Ttuszcze 16 g | Wapn ~200 mg | Wit. D ~600 IU

Wskazowka Ali

tosos jest jednym z bardzo niewielu produktéw naprawde bogatych w witamine D. 180 g fososia dostarcza ok. 600 IU
witaminy D — to tyle co mata tabletka suplementu. Jedz go przynajmniej 3 razy w tygodniu.

PODWIECZOREK ok. 200 kcal

Kefir z orzechami i sezamem

- Kefir naturalny: 200 ml — wapn 240 mg
- Orzechy wioskie: 15 g, sezam: 1 tyzeczka

Biatko 8 g | Weglowodany 12 g | Ttuszcze 10 g | Wapn ~250 mg

KOLACJA ok. 360 kcal

Kanapki z sardynkami i twarozkiem
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- Sardynki w oleju (z o$¢mi!): 80 g — wapn 306 mg
- Twardg potttusty: 60 g — wapn 57 mg

- Chleb zytni razowy: 2 kromki (70 g)

- Ogorek: 1/2 sztuki, koper, pieprz, sok z cytryny

Biatko 22 g | Weglowodany 32 g | Ttuszcze 12 g | Wapn ~363 mg

Wskazowka Ali

Sardynki z o$¢mi to absolutny lider wapnia wsréd ryb — osci jadane razem z miesem dostarczajg 382 mg wapnia na
100 g. To wiecej niz szklanka mleka. Sardynki z puszki sg miekkie i smaczne — idealne na kanapke.
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Lista zakupow na caty tydzien

Nabiat i jajka (priorytet!)

* Mleko 2% — 2,5 litra (pij codziennie!)
« Jogurt naturalny 2% — 7 opakowan (po 200 g)
* Kefir naturalny — 1,5 litra

» Twardg potttusty — 300 g

* Serek wiejski — 2 opakowania

* Ser z6tty edam lub gouda — 150 g

» Ser parmezan (tarty) — 100 g

» Serfeta— 150 g

* Ser ricotta — 200 g

+ Smietana 12% — 200 ml

 Jajka — 16 sztuk

Ryby (priorytet — witamina D!)

* L osos filet (Swiezy lub mrozony) — 500 g

* Dorsz filet — 150 g

» Makrela wedzona — 200 g

+ Sledz w oleju — 200 g

 Sardynki w oleju z 0$émi (puszka) — 3 puszki
» Tunczyk w wodzie — 1 puszka

Warzywa

* Brokut — 3 sztuki (wapn!)

» Jarmuz — 2 opakowania (po 200 g)

» Szpinak baby — 2 opakowania

* Marchew — 8 sztuk, ziemniaki — 1 kg, bataty — 400 g

* Pomidory — 6 sztuk, ogorki — 3 sztuki

» Papryka — 2 sztuki, cukinia — 1 sztuka, pieczarki — 200 g

 Buraki — 6 sztuk, seler — 1 sztuka, pietruszka — 2 sztuki, por — 1 sztuka

» Czosnek — 2 gtéwki, cebula — 4 sztuki

Owoce

» Jabtka — 5 sztuk, banany — 4 sztuki

* Maliny — 200 g, jagody — 200 g, truskawki — 200 g
* Figi suszone — 200 g (wapn!)

* Cytryna — 2 sztuki

Pieczywo i zboza
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