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Materiaty edukacyjne — zalecenia pielegniarskie dla pacjenta przy wypisie ze
szpitala — zafgcznik nr 112

Zalecenia dla pacjenta chorego na osteoporoze.

Osteoporoza jest metaboliczng chorobg szkieletu, ktdra polega na zwiekszeniu famliwosci
kosci. Przedtuzenie dtugosci zycia ,zmiany odzywiania oraz coraz mniejszy wysitek fizyczny
powodujg, ze coraz wiecej ludzi jest nig zagrozona. Kos¢ jest jedng z tkanek organizmu,
zachodzg w niej nieustannie procesy niszczenia ,starej” kosci i tworzenia ,,nowej”.

Od sprawnosci tych przemian, ktére z wiekiem ulegajg pogorszeniu, zalezy stan kosci.

W sytuacji gdy nowo tworzona kos$¢ nie uzupetnia w petni ubytku starej, rozwija sie
osteoporoza.

DIETA
Bogato wapniowa- 800-1200 mg/dobowe zapotrzebowanie/

Najlepszym zrodtem wapnia jest mleko i jego przetwory-kefiry, jogurty, maslanka.

Produkt Przykladowa porcja Wapn/mg/
Ser topiony, edamski 100g 367
Sardynki w oleju 100g 330
Mleko 2% tt. 250ml/ 1szklanka 295
Jogurt naturalny2 % ti. 150g/mate op. 255
Maslanka 200g/1 szklanka 220
Figi suszone 100g/garsc 203
Ser z6tty Gouda 25g/1 plaster 202
Kefir 2 % t. 150g/mate op. 155
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Morele suszone 100g/garsc 139
Orzechy wloskie 100g 87
Migdaty 30g/gars¢ 72
Ser twarogowy potttusty 70g/1plaster 66
Pasztet z kurczaka ,pieczony 60g/2 plasterki 56,4
Wieprzowina, zeberka 100g 28
Chleb zytni pelnoziarnisty 40/1 kromka 26
Jaja cale 50g/1sztuka 24
Dorsz Swiezy 100g 9
Kajzerka 50g/1 sztuka 8
Mieso z udzca indyka ze skérg 100g 5
Chleb biaty battowski 20g/1 kromka 5
Poledwica sopocka 20 g/2 plasterki 2,6

Nalezy zmniejszy¢ substancje pokarmowe , ktére moga zaburzy¢ wchtanianie wapnia lub

nasilac jego wydalanie przez nerki/ttuszcze, sél, biatko zwierzece, fityniany/ ziarno

sezamowe, rzepak/szczawiany, kofeine/wyptukuje wapn / i fosforany/spozycie zywnosci

przetworzonej do ktorej dodawane sg zwigzki fosforu ,ktdre ograniczajg wchtanianie

sktadnikéw pokarmowych.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

e zakaz zbyt energicznych ¢wiczen

e codzienne spacery /ok. 2 godzin/z ekspozycjg na storice

e wchodzenie po schodach

® maszerowanie

e taniec

e korzystanie z basenu

e kontynuacja ¢wiczen ruchowych wyuczonych w oddziale
Witamina C -niezbedna do produkcji kolagenu/produkty roslinne -warzywa i owoce/
Witamina D- wptywa na proces wchtaniania wapnia i poprawia site miesni.

synteza w skorze pod wptywem promieniowania stonecznego ,dodatkowym waznym zrodtem
jest zywnos¢ — ryby oraz we wzbogaconych w niq produktach, np. ttuszczach czy mleku
i przetworach mlecznych.

Witamina K

Niezbedna jest do produkcji osteokalcyny - biatko wchodzgce w sktad tkanki kostnej, ktore
prawdopodobnie przeciwdziata nadmiernej mineralizacji kosci. Najlepszym Zrédtem sq
zielone warzywa lisciaste np. satfata, brukselka, szpinak i kapusta.

Magnez

Wptywa na prawidtowg prace miesni i odgrywa role w utrzymaniu réwnowagi mineralnej
kosci i organizmu oraz ma wptyw na metabolizm wapnia w organizmie. Bogatym zrodtem
magnezu sq produkty zbozowe z petnego przemiatu ,nasiona roslin strgczkowych -groch
fasola, ciecierzyca oraz zielone warzywa -szpinak, natka pietruszki, szczypior. Dobrym
Zrodtem magnezu sq tez orzechy i kakao.

ZAKAZ PALENIA TYTONIU

Zawarty w dymie tytoniowym kadm wptywa negatywnie na gospodarke wapniowg
w organizmie. Hamuje czynnos¢ komoérek kosciotwdrczych.
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OGRANICZENIE PICIA KAWY /kofeina wyptukuje wapn z organizmu/

UNIKANIE UPADKOW:- ktére mogtyby spowodowac ztamanie/oblodzone chodniki, ulice
schody nieumocowane dywany i chodniki w domu, $liskie posadzki i luzne klepki.

Wygodne i bezpieczne obuwie najlepiej typu sportowego.

KORZYSTANIE Z GRUP WSPARCIA.
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