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ZALECENIA ZYWIENIOWE
PRZY OSTEOPOROZIE

PRODUKTY
ZALECANE

PRODUKTY
OGRANICZANE
= 1

gotowane/pieczone/dusz
one/grillowane:

indyk, kurczak (bez skory),
cielecina, chuda
wotowina, dziczyzna,
krolik, chude wywary
miesne

miesa smazone/
panierowane i w ttustych
sosach

MIESO
| PODROBY

ttuste ryby morskie,
konserwy rybne (ryby w
catosci- szprotki,
sardynki), chude gatunki
ryb, owoce morza

ryby wedzone o matej
zawartosci soli

RYBY
| PODROBY

).,--d

mleko(0-2% tluszczu), jajka(ze wzgledu na

jogurty naturalne , napoje fosfor), feta, tluste sery
NABIAL fermentowane- kefir, zotte i plesniowe,

maslanka, koktajle mleczno- Smietanai smietanka,
5 owocowe, sery zotte, sery

podpuszczkowe,

dojrzewajgce, sery
twarogowe, mozzarella

warzywa - prawie
wszystkie, oprécz tych z
kolumny- “produkty
niezalecane”’, zwtaszcza
polecane ciemnozielone
warzywa, suche nasiona
roslin strgczkowych
owoce swieze- wszystkie,
suszone (szczegolnie figii
morele)

warzywa smazone,
konserwowe

WARZYWA
| OWOCE
=

pieczywo razowe,
wieloziarniste, kasze, ryz,
makarony zwtaszcza
petnoziarniste, ptatki
zbozowe wzbogacane,
ptatki, ziarna zyta,
pszenicy, pieczywo z soja,
na maslance, z dodatkiem
serwatkii mleka

pieczywo biate, ptatki
kukurydziane bez dodatku
cukru, musli bez dodatku
substancji stodzgcych,
otreby pszenne

PRODUKTY
[BOZOWE

>
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PRODUKTY
NIEZALECANE

ttuste kawatki miesa,
kietbasy peklowane,
wedliny peklowane i
wedzone (fosforany!),
podroby, pasztety,
parowki, konserwy

paprykarz, ryby wedzone
o duzej zawartosci soli i
marynowane, pasty rybne

serki topione, mleko
skondensowane,
zabielacze do kawy

warzywa bogate w
SzCzawiany- szczaw,
buraki, botwina, rabarbar,
szpinak

stodkie pieczywo
cukiernicze, ciasta, pfatki
Sniadaniowe stodzone,
kakaowe, czekoladowe, z
miodem
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ZALECENIA ZYWIENIOWE
PRZY OSTEOPOROZIE

PRODUKTY PRODUKTY PRODUKTY
ZALECANE OGRANICZANE NIEZALECANE

T

THUSZCZE oleje roslinne (olej srnalec,.’r(')j, ttuszcz spod

rzepakowy, oliwa z pieczeni, margaryny
\\L\ oliwek), margaryny twarde, stonina, boczek

kubkowe wzbogacane w
witamine D, masto
migdaty, nasiona sezamu, pozostate orzechy orzechy solone iw

ORZECHY orzechy laskowe, mak, panierkach

| NASIONA nasiona chia, siemie
Iniane
wody mineralne mocna herbata napoje gazowane (fosfor),
zawierajgce wapn, herbaty napoje typu cola, napoje
ziotowe i owocowe, staba alkoholowe, kawa, napoje
herbata, mleka/napoje energetyzujgce

roslinne (sojowe,
orkiszowe, ryzowe,
owsiane), soki bez dodatku
cukru

pieprz, musztarda, ziota,
przyprawy korzenne,
kurkuma, curry,
koncentrat pomidorowy,
sosy satatkowe
niskottuszczowe (na bazie
jogurtu), sok z cytryny

soOl, majonezy, przyprawy
typu “jarzynka“, gotowe
dressingi i dipy, gotowe
SOSY, SOS sojowy

PRZYPRAWY
| SOSY

Q4 0

koncentraty spozywcze,
ZUpy w proszku i sosy,
gotowe dania mrozone,
produkty typu fast food,
chipsy, paluszki z solg,
krakersy, czekolada,

budyn, galaretka, sorbety,
gotowe desery sojowe,
INNE tofu, temph, kotlety

PRODUKTY sojowe, produkty dla

. wegan i wegetarian
@@@ wzbogacane w wapn
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