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Σκελετική υγείαΣκελετική υγεία

ΓονίδιαΓονίδια

Περιβάλλον

φ ί ή ά ( φ β ί ) δ ή ή ( ήλ ή)Κορυφαία οστική μάζα (εφηβεία) και διατήρησή της (ενήλικη ζωή)
Ρόλος διατροφής και στις δύο παραμέτρους ⇒ πρόληψη και 
αντιμετώπιση οστεοπόρωσηςαντιμετώπιση οστεοπόρωσης 



Διατροφικοί παράγοντεςΔιατροφικοί παράγοντες

Συνολικό διατροφικόΣυνολικό διατροφικό 
πρότυπο

Ενίσχυση Προσοχή
(Na, Kαφεΐνη

(Ca, βιτ. D, Pr)
( , φ η

Αλκοόλ)

Διατροφή και σκελετική υγεία, Κοντογιάννη & Τσαγκάρη, ΕΛΙΟΣ 2009



Πρωταρχικής σημασίας ρ ρχ ής ημ ς
θρεπτικά συστατικά



Ασβέστιο



Σημασία δια βίου πρόσληψης CaΣημασία δια βίου πρόσληψης Ca



Ημερήσιες απαιτήσεις Ca (mg)Ημερήσιες απαιτήσεις Ca (mg)

EFSA, 2015

> 25 ετών> 25 ετών

950



Ημερήσιες απαιτήσεις Ca (mg)Ημερήσιες απαιτήσεις Ca (mg)

Κατευθυντήριες γραμμές για διάγνωση και αντιμετώπιση οστεοπόρωσης στην Ελλάδα, ΕΛΙΟΣ 2013



Διαιτητικές πηγές CaΔιαιτητικές πηγές Ca
Ζωικής προέλευσης
Γαλακτοκομικά
Ψάρια (με κόκκαλα)

Φυτικής προέλευσης
Ορισμένα λαχανικά και όσπρια
Βιοδιαθεσιμότητα ~ [φυτικό, οξαλικό οξύ]

Μεταλλικά νερά



Σημασία γαλακτοκομικώνΣημασία γαλακτοκομικών
Κύρια πηγή Ca
70% του προσλαμβανόμενου Ca

Πηγή και άλλων ωφέλιμων θρεπτικών συστατικών
π.χ. βιτ. D, Κ, Μg, Ρ, Zn

Όχι ανασταλτικοί παράγοντες για απορρόφηση
π.χ. οξαλικό οξύ, φυτικό οξύ, πολυφαινόλες

Απορρόφηση και απουσία βιτ. D, λόγω λακτόζηςρρ φη η β γ ζης



Περιεκτικότητα γαλακτοκομικών σε Ca
Προϊόν mg Ca/ 100 g τροφ.

Περιεκτικότητα γαλακτοκομικών σε Ca

Παρμεζάνα 1200

Γραβιέρα 1000

Emmental 1080Emmental 1080

Κεφαλοτύρι 810

Cheddar, Gouda, Edam 750

Φέτα 490

Γάλα πρόβειο 162‐259

Γιαούρτι 130‐200

Ανθότυρο 140

Γάλα αγελαδινό 110 130Γάλα αγελαδινό 110‐130

Παγωτό 100‐140

Τυρί cottage 80

Κρέμα γάλακτος (Λ: 35‐48%) 64

Βούτυρο 16
Ανυφαντάκης και συν. (1992) 

Εθνική Επιτροπή Γάλακτος



Περιεκτικότητα ελληνικών τυριών σε CaΠεριεκτικότητα ελληνικών τυριών σε Ca

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για άτομα ηλικίας 65 ετών και άνω (2014)



Βιοδιαθεσιμότητα Ca από τα τρόφιμαΒιοδιαθεσιμότητα Ca από τα τρόφιμα

Άριστη 
(>50%)

Κουνουπίδι, λαχανάκια Βρυξελλών, 
κάρδαμο, γογγύλι, λάχανο, σινάπι, 
μπρόκολο, φύλλα από παντζάρι

Καλή 
(~30%)

μ ρ , φ ζ ρ

Γαλακτοκομικά, σόγια, μεταλλικά νερά( 30%)

Μέτρια Αμύγδαλα σουσάμι φασόλιαΜέτρια 
(~20%)

Αμύγδαλα, σουσάμι, φασόλια

Π. χαμηλή 
(~5%)

Σπανάκι, πράσινα φυλλώδη λαχανικά 

Weaver & Plawecki (1994) AJCN



Ισοδύναμα Ca Ισοδύναμα Ca 
= ποσότητα όση σε 1 ποτ. γάλα → 300 mg
1 κεσεδάκι γιαούρτι
30 γρ. παρμεζάνα, γραβιέρα
40 γρ. gouda, edam, κεφαλοτύρι
70 γρ. φέτα
2 φλ. όσπρια
2,5 φλ. βραστών λαχανικών με άριστη βιοδιαθεσιμότητα
φλ β ώ λ ώ λή β δ θ ό7 φλ. βραστών λαχανικών με π. χαμηλή βιοδιαθεσιμότητα

50 γρ σαρδέλες/ 20 γρ μαρίδες 
3 ό C3 ποτ. νερό Contrex
120 γρ. αμύγδαλα

Weaver & Plawecki (1994) AJCN



Δυσανοχή στη λακτόζηΔυσανοχή στη λακτόζη
Συμβατικά γαλακτοκομικά μερικώς ανεκτά
1‐2 φλ. γάλα/ημέρα (μαζί με φαγητό)
Γιαούρτια με καλλιέργειες βακτηρίων
Σκληρά τυριά (π.χ. γραβιέρα, κεφαλοτύρι, cheddar, παρμεζάνα)

Ειδικά προϊόντα 
Γάλατα χαμηλής περιεκτικότητας/ ελεύθερα λακτόζης
Ροφήματα/επιδόρπια χωρίς λακτόζη (π.χ. σόγια, αμύγδαλο)

Άλλα τρόφιμα/ποτά
Εμπλουτισμένα τρόφιμα (χυμοί, δημητριακά)
Ορισμένα λαχανικά, μικρά ψάρια
Μεταλλικό νερό (συστηματικά)

Συμπληρώματα



Συμπληρωματική χορήγηση CaΣυμπληρωματική χορήγηση Ca
Πότε;
Δυσανεξία λακτόζη
Αλλεργία στο γάλα
Αποστροφή σε όλα τα γαλακτοκομικά
Χαμηλή σε θερμίδες δίαιτα

↓Εμμηνόπαυση με παράλληλη ↓ κατανάλωση γαλακτοκομικών
Μακροχρόνια χρήση κορτικοστεροειδών

Απορροφησιμότητα: 
είδος δόση χρόνος χορήγησης γεύμαείδος, δόση, χρόνος χορήγησης‐γεύμα

Guequen & Pointillart (2000) JACN



Βιταμίνη D



Διατροφική κατάστασηΔιατροφική κατάσταση
Έλλειψη/ Ανεπάρκεια
Τιμές αναθεωρούνται συνεχώς
Μέτρηση στην κυκλοφορία 25(ΟΗ)D
Στις Μεσογειακές χώρες μεγαλύτερη συχνότητα!

Συνιστώμενη πρόσληψη
Άνδρες & Γυναίκες > 50 ετών: 

≥ 800 IU (20 μg)/ ημέρα 
(βαθμός Α Κατευθυντήριες γραμμές οστεοπόρωση Ελλάδα)(βαθμός Α, Κατευθυντήριες γραμμές‐οστεοπόρωση Ελλάδα)

Βιταμίνη 
D3



Διατροφικές πηγές βιτ DΔιατροφικές πηγές βιτ. D
Φυσικές πηγές Τρόφιμο

Λίγες

Εμπλουτισμένα 
τρόφιμα

Συμπληρωματική 
χορήγηση

Ιδιαίτερη σημασία
λόγω περιορισμών
έκθεσης σε ήλιοέκθεσης σε ήλιο



Πρωτεΐνες



ΕπίδρασηΕπίδραση
Παλαιότερη υπόθεση
Επιβλαβής για οστά: Πρόσληψη Pr ~ ασβεστιουρία

Νεότερα δεδομένα
Οφέλη στο οστό και μυϊκή μάζα



ΟφέληΟφέλη
Οστική πυκνότητα
Για όλες ηλικίες και φύλο

Αρχιτεκτονική οστών
Οστικός μεταβολισμός

Κάταγμα ισχίου
↓ κινδύνου

Σαρκοπενίαρ
Pr ανεπάρκεια ~ ↓ μυϊκής μάζας & ισχύος



Διαιτητικές ανάγκεςΔιαιτητικές ανάγκες
Σχετικά αυξημένες ανάγκες πρόσληψης
1‐ 1,5 γρ./ kg ΣΒ (όχι < 0,8) ή 15% ημ. ενεργειακής πρόσληψης

π.χ. ΣΒ = 60 kg → 60-90 g/ημ.

Διαιτητικές πηγές
Υψηλής βιολογικής αξίας

Είδη κρέατος, ψάρια, γαλ/κά, αβγό

Ενδεικτική περιεκτικότητα ισοδυνάμων
1 άλ 81 ποτ. γάλα = 8 γρ.

1 φέτα τυρί = 7 γρ.

30 γρ κρέατος = 7 γρ.30 γρ κρέατος   7 γρ.

ΠροϋπόθεσηΠροϋπόθεση: Επαρκής πρόσληψη Ca & βιτ. D!



Άλλα συστατικά της δίαιταςης ς



ΝάτριοΝάτριο
Αλάτι ειδικότερα
φυσικό συστατικό, επιτραπέζιο

Μηχανισμός
↑ απέκκριση Ca (για κάθε 2300 mg Na → 40 mg Ca)

Επίπεδο πρόσληψης
↑↑ πρόσληψη Na 

5300‐6900 mg → οστική πυκνότητα & απορρόφηση 

Ειδικά σε ηλικιωμένες και μετεμμηνοπαυσικές γυναίκες 
Μέτρια κατανάλωση, τάξης 2300 τάξης 2300 mg Na mg Na (σύσταση γενικού 
λ θ ύ) δ φ ί ί ή ίδπληθυσμού), δεν φαίνεται να ασκεί αρνητική επίδραση

Illich (2000) JACN, Doyle & Cashman (2004) Nutr Rev



ΝάτριοΝάτριο



ΚαφεΐνηΚαφεΐνη
Πηγές
Καφές και καφεϊνούχα ροφήματα

Μηχανισμός
↑ απέκκριση Ca (< 5 mg Ca/ φλ. καφέ)

αντιστάθμιση με 1‐2 κ.γ. γάλα

Επίπεδο πρόσληψης
↑↑ κατανάλωση καφέ

8 φλ καφέ/ημ → ραγδαία απέκκριση Ca (όχι 1‐2)

> 4 φλ καφέ/ημ + ↓ πρόσληψη Ca →↑ κινδ. κατάγματος

> ηλικίας άτομα πιο επιρρεπή> ηλικίας άτομα πιο επιρρεπή
ΣΟΣ: πρόσληψη ΣΟΣ: πρόσληψη CaCa



ΑλκοόλΑλκοόλ
Μηχανισμοί
↓ οστικής πυκνότητας, ↑ κινδύνου κατάγματος

Σχέση κατανάλωσης ~ καταγμάτων
μορφής «J»: ελάχιστος κίνδυνος έως 1 ποτό (vs 0), ↑ > 2 ποτά
μηχανισμοί: μέσω οστού και ορμονικοί
Άγνωστη η ποσότητα που μεγιστοποιεί όφελος



ΑλκοόλΑλκοόλ
«Συστάσεις»
Μέτρια κατανάλωση, τάξης 1τάξης 1‐‐2 μονάδων/ημ2 μονάδων/ημ, δεν φαίνεται να 
έχει αρνητική επίδραση στη σκελετική υγεία



Διαιτητικό 
όπρότυπο

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για άτομα 
ηλικίας 65 ετών και άνω (2014)



Συνοψίζονταςψ ζ ς



Εργαλεία διατροφικής αξιολόγησηςΕργαλεία διατροφικής αξιολόγησης
Ερωτηματολόγιο Συχνότητας Κατανάλωσης Τροφίμων

Ανάκληση 24ώρουη η ρ
Ημερολόγιο 
καταγραφής γρ φής
τροφίμων



Έμφαση σε διατροφικούς παράγοντεςΈμφαση σε διατροφικούς παράγοντες
Επαρκής πρόσληψη γαλακτοκομικών

Πρωτεΐνη 1‐1,5 γρ. /κιλό ΣΒ

5 μερίδες φρούτων και λαχανικών / ημέρα (Mg, K+ , βιτ. Κ & C)g )

Εβδομαδιαία κατανάλωση λιπαρών ψαριών

6 γρ άλατος (2400 mg νατρίου)6 γρ. άλατος (2400 mg νατρίου)

2‐ 3 φλ. καφέ ανά ημέρα, παράλληλα με επαρκή πρόσληψη Ca

Όχι υπερβολική κατανάλωση αναψυκτικών (εις βάρος γάλακτος)

♀: 1 μονάδα αλκοόλ ανά ημέρα και ♂: 2 μονάδες/ ημέρα

Όχι σε συνεχείς και αδικαιολόγητες προσπάθειες μείωσης ΣΒ

Συμπληρωματική χορήγηση βιταμίνης D και Ca κατά περίπτωσηΣυμπληρωματική χορήγηση βιταμίνης D και Ca κατά περίπτωση



Διατροφικές στρατηγικέςΔιατροφικές στρατηγικές

Διατροφή και σκελετική υγεία, Κοντογιάννη & Τσαγκάρη, ΕΛΙΟΣ 2009
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