A
poradnia dietetyczna

food & diet
Zywienie w szpiczaku mnogim

Spotkanie Il : dbamy o Koi

mgr inz. Stawomir Koztowski



szpiczak
— I

osteoporoza zaburzenie mineralizacji

koscCl

wzrost ryzyka
Ztaman Koscl




Spazywaj codziennie co najmnie]
dwie duze szklanki mleka

mleko mazna zasypié¢ jogurtem,
kefirem, a czsciowo takze serem



Mleko

—2%

—pasteryzowane w niskie] temperaturze
—nie UHT

—swieze mleko



Mleczne produkty fermentowane

—2% ttuszczunie light, niesmietankowe
ani greckie

—0 smaku naturalnym, nie smakowe (np.
owocowe),

—probiotyczne
—nletermizowane
—sktad



Sery

o sery twarogowenie $ dobrymzrodiem
wapnia
e seryzo0tte- bardzo dobrerodto wapnia ale

takze duwo ttluszczu 1 cholesterolu
najlepszy jest edamski

e sery plégniowe brie, camembert- |.w.
e sery topionez tych najlepiej zrezygnowa




Nietolerancja laktozy

 mleczne produkty fermentowane
 mleko acidofilne
e seryzotte
 masto ,ekstra”

Rezygnacja z mleka

e produkty wzbogacane w wagchleb, makarony,
mleka sojowe, sowe, margaryny, masto),

e suplementacja



Co pogarszarzyswajanie wapnia?

—Szczawlany — szczaw, rabarbar, warzyw
kapustne, kawa, mocna herbata

—duze 1losci btonnika (oteby w duzej
llosci)

—duze ilosci ttuszczu

—Dbiatko zwierzce

—duze 1losci fosforu (jaja)



Inne zrodta wapnia

e drobne ryby (puszkowane) zdni- witamina D

e kapusta, jarmi} koper wtoski, koper ogrodow
liscie pietruszki (szczawiany)

e fasola | warzywa sfczkowe
e orzechy laskowe, ziarno stonecznika, sezam

e ptatki owsiane, otiby pszenne (btonnik,
fityniany)

e jJaja (fosfor)
e Wody pitne



zawartgc zawartgc
wapnia [mg] | sodu [mg]

mleko 2% (250ml) 90
maslanka naturalna (250q9) 150
kefir naturalny (2009) 76
jogurt naturalny (1509) 95
ser feta light (plaster) 150 330

serek wiejski (1/2

. 60 285
opakowania)

ser biaty chudy (409) 16

serzotty (2 plastry) 269



Dzienna porcja wapnia

o 2 szklanki mleka 500mP600mg Ca
e maly jogurt naturalny 150¢p 255mg Ca

o 70ity ser 300> 242mg Ca = 1097mg
(589mg Na, 31,89 biatka)

| 109/mg Ca
Dzienne
rz]zpvc\;g;.ebowame 589mg Na

: 31,89 biatka

< 50 rz. 1000mg
>50 rz. 1300mg



Sam wam nie wystarczy witamina D

o dobrej jakdci ryby- najwiece] w tlustych
rybach morskich

e sledz, tosa, makrela, pstg, sola,
halibut, karp

mieso, drob, przetwory mleczne
masto/margaryna wzbogacana
wzbogacane oleje



Inne czynnikl dietetyczne
wptywajace na zdrowie Kgcli

e Spazycie sol

e nadmierne spgcie weglowodanow
prostych

e otytos¢ | nadwaga, ale tak zbyt niska
masa ciata

e nadmierne spg/cie biatka, ale 1 za niskie
Spazycie biatka



Inne czynniki stylu zycia wptywajace
na zdrowie Koscl
e uzywki- palenie, alkohol, napoje gazowane

oraz zawierajce kwas ortofosforowy
(cola), kawa, herbata

e aktywnas¢ fizyczna
e ekspozycja skory na promieniowanie
stoneczneprodukcja witaminy D



Suplementy

e W porozumieniu z lekarzem
 dla kogo?
aywane wraz z produktami mlecznyn



szpiczak
e~ I

niedokrwistos¢




B,,, follany

 follany- zielone warzywa, dralze,
petnoziarniste produkty zlhiowe,
warzywa stjczkowe

* B,,- produkty pochodzenia
Zwierzcego (megso, jaja,
ryby tluste)



Z.elazo

micso dobrej jakéc
witamina C

jaja

pieczywozytnie, ptatki zbaowe- kwas foliowy
kasze: Jaglana, gryczana

natka pietruszki, zielonestiie warzyw — brokuty,
szpinak, jJarmi duzo nizsza przyswajaln

r'yby dobrej jakécl



Jedz mato migsa ale poradne

nie tluste- drob, dziczyzna, polwica wieprzowa,
wotowa, chudy schab

Jprodukty wysoko wydajne” = chemia | 2 gsa
parowki

kietbasy drobno mielone, pasztety

wedzone ryby | ngsa

,Szynka” drobiowa

pakowane wdliny map podany sktad ale egto
maj tez wiece] konserwantow



Jedz mato migsa ale poradne
szare/ biate wdliny, nie czerwone
szynki dtugodojrzewage

kupowane w matych sklepach, nie w
supermarketach

ekologiczne
cenalll

wiasne| produkcji wdliny, pasztety



Piramida
Zdrowego Zywienia

- Dbajo
znorodnosc¢
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