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Osteoporoza

Osteopordza je definovana ubytkom kostnej hmoty, poruchami Struktury kosti a tendenciou
k zlomenindm. Osteoporozou trpi 7 az 8% populacie a je to epidemicka civilizacna choroba.

Kost predstavuje zivé tkanivo, ktoré sa pocas zivota stadle obmiena. Prebiehaju v nej dva
procesy, - odburavanie a novotvorba. Novotvorba kostného tkaniva prebieha len do
30-35. roku zivota, po tomto veku kostnd hmota z tela ¢loveka uz len ubuda (priemerne
roc¢ne o 0,5-1,5%). Kost ovplyvnuju individualne rozdiely vplyvu jednotlivych faktorov, ako aj
vplyv Zivotného $tylu. Co sa tyka Zivotného $tylu, oba faktory - pravidelna fyzické aktivita a
zdrava strava zostavaju dvomi vyznamnymi ¢initelmi, prispievajicimi ku kostnému zdraviu a
k udrziavaniu funkcie kosti v neskorsej etape zivota.

Velky vplyv na osteopordézu mda nezdravy zivotny Styl a aj niektoré potraviny, ktoré
obmedzuju vyuzitie vapnika organizmom.

Na vyuzitie vapnika nepriaznivo posobi najma kyselina Stavelova (oxalova) a kyselina fytova
(fytinova) ale aj vysoky prijem alkoholu, kofeinu, soli a dlhodobé hladovanie.

Kyselina stavelova

Kyselina Stavelova (oxalova) a jej soli sa nachadzaji v mnohych rastlinnych tkanivach a st
beznou zlozkou ovocia a zeleniny. Nachddza sa takmer vo vSetkych rastlindch, ale len
niektoré druhy moze obsahovat také mnozstvo, ktoré je pre Cloveka Skodlivé. Vegetariani
konzumuju vacsSie mnozstvo zeleniny, m6zu mat vysSsi prijem oxalatov, ktoré znizuju
vyuzitelnost vapnika organizmom konzumenta. To moze byt vyrazny rizikovy faktor u zien
v obdobi vysokej potreby vapnika. Rizikové osoby by v ramci prevencie vzniku oblickovych
kamenov nemali konzumovat potraviny s vysokym obsahom oxaldtov. Pre zdravych
konzumentov prilezitostna konzumacia vysoko-oxalatovych potravin nepredstavuje zvlastny
problém. Konzumacia potravin s vysokym obsahom oxalatov méze predstavovat zdravotné
problémy najma u oso6b, ktoré maji nevyvazenu vyzivu alebo u 0sob s intestinalnou
malfunkciou (¢revné poruchy). VSeobecne sa neodporuca strava s vysokym obsahom
oxaldtov a nizkym obsahom esencialnych mineralnych latok, ako je vapnik a zelezo. Oxalaty
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st koneénym produktom metabolizmu askorbatov, glyoxylatov a glycinov u cicavcov. Oxalaty
zo stravy predstavuju asi len 10-15 % vylucovanych oxalatov.

Tvorbu a hromadenie kyseliny stavelovej (oxalovej) v rastlinach ovplyviiuje druh, odroda,
vyvojové Stadium a faktory prostredia, akymi su svetelné podmienky, teplota a vyziva. Podiel
rozpustnych foriem v listoch vSak postupne klesa. Hladina kyseliny Stavelovej v Spenate a
rebarbore je vyznamne ovplyvnena aj geneticky. Vo vSeobecnosti je obsah oxaldtov najvyssi
(laskavca), rebarbory, Spenatu a repy, obsahuju preukazne nizsie hladiny oxalatov ako listy.
V rebarbore, v Staveli je obsah oxaldtov takmer dvakrat vyssi v listoch ako v stonke.
Kyselina oxalova sa akumuluje v rastlinach aj pocas susenia. V niektorej zelenine sa obsah
oxalatov zvysuje s vekom rastliny a dozrievanim. Naopak napr. v paradajkach sa vSak obsah
kyseliny oxalovej poCas dozrievania znizuje.

Vapnik a oxalaty

Vapnik v kombindcii s oxalatmi vytvara oxalaty vapnika v ¢crevnom trakte, ¢im sa stava
vapnik nevyuzitelny pre absorpciu takze oxalaty vapnika st nasledne vylucované v stolici.
Hrubé ¢revo je hlavhym miestom pre absorpciu oxaldtov. Absorpcia oxalatov z r6znych
potravin sa liSi v zavislosti od podmienok a zdrojov. Vo vSeobecnosti je absorpcia limitovana.
Bolo zistené, ze u ludi je absorbovanych 2-5 % oxalatov. Viac oxalatov sa absorbuje, ked su
konzumované pri dodrziavani redukénej diéty (12 % absorpcia) v porovnani s normalnym
stravovanim (7 % absorpcia oxalatov). Podiel absorpcie oxalatov kolise od 1% pri rebarbore
a Spenate az do 22 % pri Caji, ale celkova absorpcia je vyssia pri malych davkach.

Potraviny s vysokym obsahom oxalatov inhibuju absorpciu vapnika a zeleza. Zelenina ako
Spenat, rebarbora a mangold maju vysoky obsah vapnika, ale vapnik nemo6ze byt
absorbovany kvoli pritomnosti oxaladtov v uvedenej zelenine. Z porovnania absorpcie vapnika
zo Spenatu (potraviny s vysokym obsahom oxalatov i vapnika) s absorpciou vapnika z mlieka
(potraviny s vysokym obsahom vapnika) vyplyva, ze vapnik zo Spendtu nie je dobre
vyuzitelny (absorbovanych je len 5,1 %), pravdepodobne z dovodu obsahu oxalatov.
Nepriaznivy ucinok oxaldtov je vyssi, ak je pomer oxalaty : vapnik vyssi ako 9 : 4 (t.j.
priblizne 2).

sV V/

(0,5 mg/100 g). Jej vyssi obsah maju banany (87 mg/100 g), Cierne ribezle (46 mg/100 g),
cucoriedky (60 mg/100 g) a najvyssi obsah maju figy (300 mg/100 g), ktorych konzumécia v
naSich podmienkach je skor prilezitostna.
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Medzi domdace druhy zeleniny s vysSim obsahom kyseliny oxalovej patri Spenat (550 mg/100
g), rebarbora (431 mg/100 g) a tiez menej vyuzivana zelenina mangold (650 mg/100 g). Nizsi
cibula, kel ruzickovy, Spargla, karfiol, kapusta cervend, kel hlavkovy a u nds mene;j
konzumované articoky (od 4,9 do 8,8 mg/100 g).

rebarbora mangold kapusta
mrkva

Tabulka 1 Obsah kyseliny stavelovej (na 100 g potraviny) v ovoci a zelenine (Kovacikova et

al., 1997)
kyselina kyselina
) stavelova  vapnik ) stavelova vapnik
Ovocie (oxalova) Zelenina (oxalova)
(9) (mg) (9) (mg)
kyselina Stavelova <0,001 g
jablka 0,0005 8,27417
kyselina stavelova 0,0011 - 0,01 g
eredne 0,0072 179353  artiCoky 0,00880 53,0000
hrozno 0,0080 21,2556  cibula 0,00550 36,5320
pomarance 0,0100 44,3125  Xapustahlavkova o 0700 375167
cervena
karfiol 0,00715 39,4942
kel hlavkovy 0,00750  146,0190
visne 0,0080 20,6952 kel ruzickovy 0,00610 31,3000
kel kuceravy 0,00490 47,0000
$pargla 0,00700 23,3081
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kyselina stavelova 0,011 - 0,1 g

banany 0,08700 9,83572 baklazan 0,01975 13,4600
cernice 0,01240 44,0250  cakanka - 0,01003 42,9250
skrabakova
cucoriedky 0,06000 10,3056 fazulka 0,02708 52,7397
egrese 0,03465 31,2925 kalerab 0,01140 65,5586
hrusky 0,01027 11,8168 %?eﬂ‘fta hlavkova 1795 49,2881
jahody 0,01290 28,4958 mrkva 0,01225 45,1643
maliny 0,03320 40,5565 paprika 0,01300 14,0350
marhule 0,01790 16,4038 pastrnak 0,03000 54,7857
ribezle cervené 0,01970 28,3979 por 0,0400 86,8030
ribezle ¢ierne  0,04575 44,5708 paradajky 0,0220 20,2235
tekvica 0,0214 22,3619
slivky 0,01045 15,5161 uhorky 0,0250 18,0897

zeler bulvovy 0,0124 72,9407
kyselina stavelova 0,11 -1 g

figy 0,30000 50,1500  Dambusove 0,25200 >0000
vyhonky
cervena repa 0,17360 29,6242
mangold 0,65000 103,0000
pazitka 0,18000 173,9090
petrzlen 0,10950 68,0238
rebarbora 0,43130 51,4933
Spenat 0,55033 102,2170
zemiaky neskoré 0,17769 18,0752

Kyselina fytova

Kyselina fytova (fytinovd) sa vyskytuje v ddélezitych plodindch, najma v obilninach,
strukovinach a olejninéach. Jej soli sa nazyvaju fytaty. Hlavnou formou je zmieSana vapenata
a horecnata sol, ktora sa nazyva fytin. Fytova kyselina a fytaty sluzia v semenach rastlin ako
zasobnd forma fosforu a dalSich minerdlnych latok. Fytova kyselina ma vsak aj mnohé dalSie
biologické funkcie v rastlinnych i zivo¢iSnych organizmoch, napr. funguje ako antioxidant a
antikarcinogén. Fytatovy fosfor ma znizend nutri¢nu vyuzitelnost a znizena je i vyuzitelnost
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dalSich mineralnych latok pritomnych vo fytine ako zinok, zelezo, vapnik, horc¢ik. Obsah
fytovej kyseliny v niektorych plodinach uvadza tab. 2.

Tabulka 2 Obsah fytovej kyseliny (g/kg) a podiel fytatového fosforu (%) v niektorych
plodinach a potravinach (Velisek, 2002).

Potravina Fytova kyselina (g/kg) Foos%i)iluf}(f‘f/oa; oveho
PSenica 3,9-13,5 60-80
PSenic¢ny chlieb celozrnny 4,3-8,2 38-66
Raz 5,4-14,6 38-46
JaCmen 7,5-11,6 66-70
Ovos 7,0-11,6 49-71
Kukurica 8,3-22,2 71-88
Ryza nelipana 8,4-8,9 -
Ryza lupana 3,4-5,0 61
Séjové boby 10,0-22,2 50-70
Séjova muka odtuénena 15,2-25,2 87
SoSovica 2,7-10,5 27-87
Hrach 2,2-12,2 37
Mandle 12,9-14,6 82
Arasidy 17,6 57
Vlasské orechy 6,5-7,7 42
Kakao 0,9 15
Mrkva 0,2-0,3 16
Zemiaky 0,2-0,5 19-23

Okrem obilnin, strukovin a olejnin, ktoré sa vyznacuju vysokym obsahom fytovej kyseliny
(3,9-4,6 g/kg), existuju rastliny s nizkym obsahom ako zemiaky, articoky, mrkva, brokolica,
jahody, ostruziny, figy (0,2-0,5g/kg). Medzi plodiny, ktoré neobsahuju fytova kyselinu patri
hlavkovy Salat, Spenat, cibula, zeler, huby, jablkd, banany, ananas a citrusové plody.

Pri vyrobe chleba z pSeni¢nej miky moze dochédzat k stratam teplom az 70-85 % povodne
pritomnej fytovej kyseliny. Aktivita fytaz rastie pocas klicenia semien. Zvlast vysoku aktivitu
vykazuje fytdza v kli¢iacich zrnach pSenice, raze a v semenach hrachu. Pri vareni strukovin
su straty fytovej kyseliny sposobené najméa vyluhovanim.
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Minerdlne latky su menej vyuzitelné z potravin rastlinného povodu ako zo zZivocisSnych
potravin, hlavne vapnika a Zeleza ale tiez zinku hor¢ika a manganu. Za hlavny dévod zlej
vyuzitelnosti mineralnych latok sa povazuje tvorba nerozpustnych komplexov kation-fytaty
pri fyziologickych hodnotdch pH, pretoze uvedené komplexy nie st absorbovatelné z
traviacej sustavy konzumenta. Taktiez fytatovy fosfor nemoze byt nutricne vyuzity, pretoze
fytaty nie st hydrolyzovatelné v ludskom Creve.

Fytaty inhibuju absorpciu vapnika, avSak uc¢inok fytatov na vyuzitelnost vapnika nie je taky
extrémny ako v pripade Zeleza a najma zinku. To moze sposobovat relativne vysoky obsah
vapnika v rastlinnych potravinach, schopnost degradacie fytatov mikrobidlnymi fytatmi
crevnej flory a absorpciou vapnika v hrubom Creve.

Sol

Uz dlho je znadmy kalciureticky ucinok kuchynskej soli (NaCl zvySuje vylucovanie Ca mocCom,
hlavne u hypertenznych pacientov). Aktivita osteoklastov nie je vSak prisunom soli
ovplyvnend. StarSie zeny reaguji v porovnani s mladsimi na vyssi prisun soli (14,5 g) pri
porovnatelnom prisune vapnika zvySenim markeru, signalizujicim resorpciu kostného
kaniva (Deoxypyridinolinu). U Zien po menopauze so zvySenou renalnou eliminaciou
(oblickami vylucovaného) vapnika dochadza k normalizacii vylucovaniu suplementéciou
(doplnokom) 1 mg vitaminu K1. Zeny s nizkym prisunom vitaminu K maji tak zvy$ené riziko
pre fraktury kosti.

Vitaminy

V prevencii je nutné mysliet na dostato¢ny prijem vitaminov B6, B12 a C. Vysoky prijem
vitaminu A (nad 1,5 mg / denl) zniZuje hustotu kosti a zvysuje riziko zlomenin bedrového
kibu. Vitamin C sa podiela podobne ako vitamin K na premene vitaminu D na jeho aktivnu
formu. Bol zisteny pozitivny vztah medzi prisunom vitaminu C a hustotou kosti. Hoci je
zrejma suvislost medzi prisunom bielkoviny a vyplavovanim vapnika oblickami, nie je vplyv
proteinu na retenciu vapnika eSte stale jasny. Hlavne pri prijme nad 75 g bielkovin denne
boli pozorované tieto negativne bilancie, ale aj naopak nedostatok bielkoviny moéze
negativne ovplyvnit hustotu kosti.

Nenasytené mastné kyseliny

Nenasytené mastné kyseliny s dlhym retazcom, ktoré su zastipené prevazne v rastlinnych a
rybich olejoch, tvori s vapnikom nerozpustna vapenna mydla. takisto nasytené mastné
kyseliny, obsiahnuté v zivo¢isnych tukoch, kokosovom a palmovom tuku, zvySuju vylucovanie
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vapnika stolicou. Rovnako pri poruchéach vstrebavania tukov dochadza k zvysSenej tvorbe
vapennych mydiel.

Kofein

Kofein vo forme kavy, ¢aju, cola a energy napojov je stdle davany do suvislosti s
osteoporozou. Kofein sposobuje svojim diuretickym efektom zvySené vyluCovanie vapnika a
jeho negativnu bilanciu. Priamy vplyv kofeinu na latkovi vymenu kosti vSak doteraz
dokazany nebol. Je vSak pravdepodobné, ze su to iné faktory, ktoré maji podstatne vacsi
vplyv na incidenciu fraktur nez denny konzum kavy.

Alkohol

Odvapnovanie kosti je velmi ¢asté u chronického alkoholizmu. Ale uz mierny konzum
alkoholu 5-24 g denne vedie u Zien k zvySenému riziku fraktir stehennej kosti a zapastia. Je
pravdepodobné, ze deti a dospievajuci, ktorych kostna hmota sa eSte tvori, a Zeny su ovela
vyraznejSie postihnuté negativnymi ucCinkami alkoholu na kostné tkanivo a vyluCovanie
vapnika moCom ako muzi. Ako daleko vedie mierny konzum alkoholu (nad 10 g Cistého
alkoholu denne) k strate kostnej hmoty a porucham latkovej vymeny v kostiach, nie je
doteraz zname.

Hladovanie

Hladovanie zvySuje v dosledku chybajuceho prisunu vapnika a zvySenych renalnych strat
odburavanie kostného tkaniva. Dochadza k metabolickej acidoze, ktora vedie k znizeniu
reabsorpcie vapnika. Prisunom 5 g vapnika vo forme laktatu pocas hladovania sa zabezpeci
pozitivna kalciova bilancie.

Dlhodoby deficit v prisunu potravy, znamy u anorexie, zvySuje straty vapnika oblickami
takmer az na trojndsobok. Aj pri prisune 1 500 mg vapnika denne sa nepodari vyrovnat
negativnu bilanciu. Poruchy vstrebavania a metabolizmu vapnika st ovela vyraznejsie ako
pri hladovani. Pacientky maji vac¢sinou nedostatok estrogénov; hormondlne zmeny nie su
vSak jedinou pricinou pre podstatne znizenu kostni hmotu: Nedostato¢na vyziva, nizka
telesna hmotnost a tym aj nizka hmotnost svaloviny su dolezitymi pri¢inami pre poruchu
latkovej vymeny v kostiach. Prijem potravy, spojeny so zvySenim BMI vedie k rychlej
normalizacii markerov. Trva vSak roky, kym mineralizacia dosiahne fyziologickych hodnot.
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Odporucania pre prevenciu osteoporozy:

- konzumadcia denne najmenej 3 porcie mlieka a mlie¢nych vyrobkov so znizenym obsahom
tukov (napr. 3 dl mlieka, 1 jogurt, 50 g polotvrdého syra),

- uprednostnovanie zeleniny a ovocia bohatého na vapnik s nizkym obsahom kyseliny
Stavelovej,

- pitie mineralne vody s vysokym obsahom vapnika,
- zdrzanlivost pri konzumacii alkoholickych napojov a fajcenia,
- najmenej 1x tyzdenne zaradit bezmasity den,

- obmedzenie konzumu potravin a napojov, obsahujuce fosfat (tavené syry, cola-napoje a
pod.),

- obmedzenie potravin obsahujucich oxalaty (rebarbora, Spargla, Spenat, kakao), ¢ierny Caj,

- medzi konzumaciou potravin s vysokym obsahom oxaldtovou a potravin s vysokym
obsahom vapnika (MV) by mali byt najmenej dve hodiny,

- zabezpecit dostatoény prisun vitaminu D (ryby, pec¢en, mlieko, syry),
- dolezita je dostatocna pohybova aktivita a pobyt vo vonkajSom prostredi.
Zaver

Na vyuzitie vapnika nepriaznivo pdsobi najma kyselina stavelova (oxalova) a kyselina fytova
(fytinova).

sV V/

obsah maju banany, Cierne ribezle, cucoriedky a najvyssi obsah maju figy. Medzi doméace
druhy zeleniny s vySSim obsahom kyseliny oxalovej patri Spendt, rebarbora a tiez menej

sV Vs

kuceravy, cibula, kel ruzickovy, Spargla, karfiol, kapusta Cervena, kel hlavkovy.

Vysoky obsah fytovej kyseliny maju obilniny, strukoviny a olejniny, s nizkym obsahom ako
zemiaky, arti¢oky, mrkva, brokolica, jahody, ostruziny, figy. Medzi plodiny, ktoré
neobsahuju fytovu kyselinu patri hlavkovy Salat, Spenat, cibula, zeler, huby, jablkd, banany,
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ananas a citrusové plody.
Pri tepelnej Uprave moze dochadzat k stratam teplom fytovej kyseliny az 70-85%.

ZhorsSena bilancia vapnika je aj pri zvySenej spotrebe kavy, alkoholu, bielkovin ale aj pri
anorexii.

Dolezita je aj primerana telesnd aktivita celej pohybovej stistavy, pretoze organ, ktory sa
nevyuziva zakrpatieva to znamena, ze z kosti sa vo zvySenej miere odbtirava vapnik.

Sediet cely den na déchodku a popijat kavicku a colu je idedlny sposob ako podporovat
odburavanie vapnika z kosti a prispievat k osteopordze.
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