Osteopordza — rizikove faktory spdsobu zivota

Osteoporoza (riedke kosti) je choroba latkovej vgynkostného tkaniva, pri ktorej dochadza
k Ubytku kostného tkaniva a zmene Struktlry kdatéjavuje sa Unavnsu a bolestiva®u
“kosti” a Kibov pri z&aZi a hlavne vyskytom zlomenin
Vyskyt osteopordézy méa rozmery epidémie, ktora poudéirasta na celom svete. Osteoporozu
ma vo svete kazda tretia Zena nad 50 rokov a ké@&atyy muz nad 50 rokov. Mozno
ocakava, Ze vo veku nad 65 rokov bude postihnuta kazda&dkena a kazdy treti muz .
U Zien klesa obsah kostného mineralu priemernes ¥@ 10 rokov a u muzov o 3%.
Na vznik tohto ochorenia vplyvaja viaceré faktokyovplyvnitelnym faktorom patria tzv.
rizikové faktory zivotného Stylu :

- sedavy spbsob Zivota

« nadmerny stres

« VyZiva
- fajcenie
+ alkohol

- kofeinové napoje.
K neoplyvniténym faktorom patri vek, pohlavie a genetické pneaiscia.
Ako osteoporédza vznika?
Medzi 25. a 30. rokom dosiahneme vrcholové mnoZkbatnej hmoty.
Po 35 roku nastava prevaha odburavania kosti nendumtvorby.
Str4ca sa hlavne trabekularna (tramcovitd, Spoitgjokos’, v ktorej vznikaju véSie dutiny
grécky ,poros”. Z toho vyplyva nazov osteoporozst¢on — ko).
Trabekularna kassa vyskytuje najma na koncoch dlhych kosti tavech. Zlomeninou su
teda ohrozené najmadak stehnovej kosti, kosti zapastia a stavce.
Mierne rednutie, asi 0,5 az 1,5%n@ je normalnou $@as’ou procesu starnutia. Obrovska
strata kostné tkaniva 5% z kostnej hmoty za mes@stava pri znehybneni, napr. priputanie
na l6zko .

Spdsob Zivota vyznamne meni mnoZstvo stratenejyhkusti.

Hoci vSetky Zeny po menopauze maju nizSiu hladinstrogénu ( hormonu
zabezpeujuceho novotvorbu kosti) osteopordéza nepostinojako vsetky Zeny. Za 10
rokov po prechode niektoré Zeny stratia len 5@&%lkostnej hmoty, no iné az 40%.

O vplyve rozdielneho spdsobu Zivota na vznik ostedpy vypovedaju aj’alSie udaje. Vyssi
vyskyt tohto ochorenia je v mestach ako na dedin®gi8Si vyskyt je v krajinach ,prvého,
civiizovaného sveta“ - osteopordza &astejSie vyskytuje v Eurépe a Severnej Amerike
v porovnani napriklad s africkymi krajinami.

Z hradiska pozitivneho vplyvu ultrafialového Ziarenetmorbu vitaminu D je \eni vhodny
hlavhe pohyb vonku (v prirode a pod.).¢ithé metabolity vitaminu D zabezgu
vstrebavanie vapnikadreve.

Pri nedostatoénom pohybe sa kostnd hustota zmenSuje tym, Ze previaimeog’ buniek,
ktoré kos odburavaju (t.j.osteoklastov ).

Ako vplyva pohybna proces novotvorby v kostiach?

Schopno8 novotvorby kosti ostdva po cely Zivot, ajdkevekom klesa a prevazuje
odburavanie kostného tkaniva. Remodelacia kostiikvaovych tramcov a zanik starych) je



.V rukach* kazdého jednotlivca. NajsilnejSim stimulom novotvorby kosti v priebehu
celého Zivota je pohyb.

Telesna zéaz stimuluje kostné bunky vytvarajlice bielkovinomatricu , do ktorej sa
ukladaju mineraly, zEeniny vapnika. Zéaz pri telesnom pohybe vyvola piezoelektricky jav

( spdsobi zmenu transmembranového potencialuly ktittahuje Ziviny z krvi a povzbudzuje
ich ukladanie do kosti.

Pri sedavom sp6sobe Zivota s&m® stratia asi 2%, zatia@o tréning (hlavne so £azou)
moZze zvydi hustotu kosti 0 1,5 % ¢oe. Na otazku ,Da sa stratena hmota kostna hmota
znovu nadobudni? je teda moZné odpovedaano.”

Na udrzanie zdravia je potrebné sa pohylioranimalne 30 minut denne, okrem
beznych pochddzok a domécich prac. Nie vSetky calyrovnako &nné pre posilnenie
kosti. Povzbudenie rastu novych kostnych buniektawaspri pohybe so zavazim, teda
pdsobenim proti @itej z&'azi. Aerobik ani plavanie neposkytuju dostaiid z&az. Ak chcete
stopnd straty kosti pridajte zazové cuienie s¢inkami alebo pracu spojenu s dvihanim
bremien. Chddza, jazda na bicykli pasjli naviac aj kosti néh.

Sedavy Zivotny Styl je vysokorizikovy . Nestracalae kostni hmotu, ale zvySujeme
riziko vznikud’alSich ochoreni napr. nadorovych, srdcovocievnyatkrovky, adl’.

VyZiva v prevencii osteoporézy

V kostiach prebiehaely Zivot prestavba: odblravanie a novotvokosti. Na spravnu
vyZivu kostného tkaniva je teda treba myslgelen vcase rastu kosti, ale cely Zivot.

Ked'Ze kosti obsahuju 99 % vapnika, jBlkovym faktorom spravnej vyzivy privod
vapnika. Schopndagsvstrebavania vapnika &reve vekom klesa . Aby sa vapnik vstrebal a
zabudoval do kosti, je délezita cekladba stravy.

Strava v prevencii aj libe osteoporézy ma Byvyvazena, pestra @ mozno
najprirodzenejSia, bez umele pridanych farbiv, andéadmerného mnozstva soli a cukru.

Asi 50 % vapnika prijimame z mlieka a ndigych vyrobkov, ktoré su zakladnym
zdrojom vapnika. Denne je potrebné konzuntova — 3 davky mlieka alebo mdieych
vyrobkov. Jedna davka sa rovna poharu mlieka (290 jednému jogurtu (200 ml), 50g
tvrdého syra, 40g tvarohu. Asi 400 az 500 mg vépriskavame z inych zdrojov ako je :
mak, lieskovce, sardinky, mandle, séja, fazuSpenat, ovsené vky. Najviac vapnika na
jednu kaldriu obsahujéinska kapusta (790miligramov) ostatna listova zekerfbrokolica -
164mg, zeler - 250mg).

Nadmerny prijem vapnika napr. v podobe doplnkovyaparatov, podporuje tvorbu
oblickovych a Zénikovych kam#éov a ukladanie vapnika v réznych tkanivach @bfi
zaludok, cievy). Winok nadmerného prijmu vapnika je skor épa Kosti st krehké (hoci
tvrdé) al'ahSia sa lamu. Nadbytok vapnika vedie k nedostatiktika v organizme, ktory sa
prejavuje napr. nervozitou. Mlieko ma maly obsahl¢ik@ . Mnoho mli€énych vyrobkov
prehlbuje deficit hafika.

Na znizovanie hladiny vapnika vtele ma vplyv nadmeprijem fosforu, ktory
znizuje vstrebavanie vépnika ¢eva a zvysSuje jeho vytoevanie mgéom. Fosforu vésinou
prijimame v strave dvakrat az trikrat viac. Najvimsfatov je vmase. Nadmerny prijem
masa je spojeny aj s nadmernym mnozstvom bielkokéudy dochadza k vytovaniu
vapnika mg@om. Maso by bolo vhodné konzumaov&- krat tyzdenne. Aspiojedenkrat
tyZdenne by mala Iiystrava len rastlinného pévodu.

Neustala novotvorba v kosti vyZaduje prisun dostetho mnoZstvasurovej zeleniny
a ovocia - ako zdroja vitaminu C . Vitamin C jerpbny pre tvorbu medzibunkovej hmoty
kosti, do ktorej sa ukladaju mineraly. Odps&ena denna davka zeleniny je 300 -500 g

( vrdtane zemiakov a varenej zeleniny). Ovocie g snali konzumowvav davke asi 4 kusy
denne.



Nadmerné solenie zhorSuje vstrebavanie vapnikaoOujkrazne zniZuje vstrebavanie
vapnika wreve. Vstrebavanie vapnika zniZuje aj strava bohattuky.

Nedostatok haika podporuje vyltovanie vapnika z organizmu. V beZnej strave
nedostatok hafika vznika aj z dévodu konzumaciel'kého mnozstva rafinovanych potravin
v strave (cukor, tuk, biela muka) , nadmernéhgnpribielkovin (maso). Zdrojom h&ika su
predovSetkym prirodné potraviny rastlinného pévodko su napr. strukoviny, zelenina
a ovocie, orechy.

Nadmerné pozivanie alkoholu (viac nez 2 dcl viteb@ pol litra piva) denne
poSkodzuje kosti. Alkohol zvySuje aj riziko nadoyotr ochoreni hlavne prostrednictvom
acetaldehydu. Tento vyvolava masivnu tvorbu vyse&ktivnych vénych radikalov.

Vstrebavaniu vapnika §reve vyznamne napomaha vitamin D.

NajlepSim zdrojom vitaminu D je denné svetlo. Nita D vzniknuty pbésobenim
ultrafialového Ziarenia je Veni u¢inny. Asi 10-20 minat 2-3 - krat do tydd s tvarou
a rukami vystavenymi sinku zvgjne pre vé&Sinu l'udi st&i. Narody Zzijuce v tropickych
a subtropickych oblastiach sveta mdjaleko silnejSie kosti. Dobrym zdrojom vitaminu D je
tucné rybie maso (makrela, losos, olej zdgPpeene), ktoré by sme mali konzumava2-3-
krat tyZdenne.

Zakladom vyvazenej stravy maju tbyobilniny (s obmedzenim bielej muky
a doplnenim o vyrobky z celozrnnej muky a ovsenydbcéiek). Denne by sme mali
skonzumové 3 az 6 porcii obilnin. Jednu porciu tvori jederaj&c chleba alebo rozok,
koptek varenej ryZze, pohanky, pSen&nje@nnych kripov alebo cestovin.

Pri nedostatku pohybu, nadmernom strese, chybaclyZiee, fageni, konzumovani
alkoholu a kofeinovych pripravkov osteopordza tdkti, ,na pohodinej teplej stoke” bude
caka’ na svoju prilezitas Potom aj menSi tlak m6ze spbsbbiomeninu stavca, kedy déjde
ku silnym bolestiam chrbta, obmedzeniu pohyblivastalSim problémom. Asi 15-20% o0sbb
so zlomeninou kika stehnovej kosti zomiera do jedného roka. Umttnes zlomeniny pri
osteopordze je na Slovensku na 10.mieste vdlabdiagnéz najastejSich ptin amrti. Ak sa
nezabezp#d primerana prevencia , viac ako polovica Zien pngk jednu osteoporotickd
zlomeninu.

Intervencie na tému ,Rizikové faktory spdsobu Zametprevencii osteoporozy*

Vramci ¢innosti Oddelenia podpory zdravia sa vykonavaju plane
intervencie pre Siroku verejnbskresov Liptovsky Mikulas a Ruzomberok

Prednaskovaéinnog’ pre cid€oveé skupiny
- mladez na strednych Skolach — obr.1,2 meétieaaktivity
- matky v ramci projektu Materské centra

s e

- Sirok& verejnasobci v okrese Liptovsky Mikulas a Ruzomberok.



Obr.1 Demonstracia o¥ni na Skolach
s lekarom z Poradne optimalizacie pohgpaktivity
RUVZ so sidlom v Liptovskom Mikulasi




Individualne poradenstvo

Poradia na optimalizaciu pohybovej aktivity
Poradna zdravej vyZivy —obr.1 Poskytovanie poradentva

Kontakt :
V pripade zaujmu o bezplatné aktivity :individudkenzultacie alebo prednasky
mozete volénac.tel: 044-5523451.

E-mail: Im.poradna@uvzsr.sk

Adresa: Regionalny Urad verejného zdravotnictva

Starova 36, 03180 Liptovsky Mikulas



