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Osteoporoéza

Osteoporéza je definovana uUbytkom kostnej hmoty, poruchami Struktiry kosti a tendenciou k
zlomenindm. Osteoporézou trpi 7 az 8% populdcie a je to epidemicka civilizacna choroba.

Kost predstavuje zivé tkanivo, ktoré sa pocas zivota stédle obmiena. Prebiehaju v nej dva procesy, -
odbuUravanie a novotvorba. Novotvorba kostného tkaniva prebieha len do 30-35. roku zivota, po
tomto veku kostnd hmota z tela ¢loveka uz len ubuida (priemerne roc¢ne o 0,5-1,5%). Kost ovplyviiuju
individualne rozdiely vplyvu jednotlivych faktorov, ako aj vplyv Zivotného $tylu. Co sa tyka Zivotného
Stylu, oba faktory - pravidelnd fyzickd aktivita a zdrava strava zostdvajud dvomi vyznamnymi
Cinitel'mi, prispievajucimi ku kostnému zdraviu a k udrziavaniu funkcie kosti v neskorSej etape zivota.

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

Na vyuzitie vapnika nepriaznivo pdsobi najma kyselina Stavelova (oxalovd) a kyselina fytova
(fytinovd) ale aj vysoky prijem alkoholu, kofeinu, soli a dlhodobé hladovanie.

Kyselina stavelova

Kyselina Stavelova (oxalovd) a jej soli sa nachddzaju v mnohych rastlinnych tkanivach a su beZznou
zlozkou ovocia a zeleniny. Nachadza sa takmer vo vsetkych rastlinach, ale len niektoré druhy moéze
obsahovat také mnozstvo, ktoré je pre ¢loveka Skodlivé. Vegetariani konzumuju vacsie mnozstvo
zeleniny, mo6zu mat vyssi prijem oxalatov, ktoré znizuju vyuzitelnost vapnika organizmom
konzumenta. To méze byt vyrazny rizikovy faktor u Zien v obdobi vysokej potreby vapnika. Rizikové
osoby by v rdmci prevencie vzniku oblickovych kamenov nemali konzumovat potraviny s vysokym
obsahom oxaldtov. Pre zdravych konzumentov prilezitostna konzumacia vysoko-oxalatovych
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potravin nepredstavuje zvlastny problém. Konzumacia potravin s vysokym obsahom oxaldtov méze
predstavovat zdravotné problémy najma u oséb, ktoré maju nevyvazenu vyzivu alebo u 0séb s
intestinalnou malfunkciou (¢revné poruchy). VSeobecne sa neodporuca strava s vysokym obsahom
oxaldtov a nizkym obsahom esencidlnych minerdlnych latok, ako je vapnik a zelezo. Oxalaty su
konecnym 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 rastlindch ovplyvnuje 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 Spendate a rebarbore je vyznamne
ovplyvnena aj geneticky. Vo vSeobecnosti je obsah oxalatov najvyssi v listoch, nizSi v semenach
a najnizsi v stonkdch. Stonky alebo byle rastlin, ako amarantu (ldskavca), 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

Vépnik v kombindacii s oxaldtmi vytvéra oxalaty vapnika v ¢revnom trakte, ¢im sa stadva vapnik
nevyuzitelny pre absorpciu takze oxaldty vapnika sU nésledne vyluc¢ované v stolici. Hrubé ¢revo je
hlavnym miestom pre absorpciu oxaldtov. Absorpcia oxaldtov z réznych potravin sa liSi v zavislosti
od podmienok a zdrojov. Vo vSeobecnosti je absorpcia limitovanda. Bolo zistené, Ze u ludi je
absorbovanych 2-5 % oxalatov. Viac oxaldtov sa absorbuje, ked si konzumované pri dodrziavani
redukcénej diéty (12 % absorpcia) v porovnani s norméalnym stravovanim (7 % absorpcia oxaldtov).
Podiel absorpcie oxaldtov koliSe od 1% pri rebarbore a Spendte az do 22 % pri ¢aji, ale celkova
absorpcia je vyssSia pri malych davkach.

Potraviny s vysokym obsahom oxaldtov inhibuju absorpciu vapnika a Zeleza. Zelenina ako Spenét,
rebarbora a mangold maju vysoky obsah vépnika, ale vapnik nemdéze byt absorbovany kvoli
pritomnosti oxaldtov v uvedenej zelenine. Z porovnania absorpcie vapnika zo Spenatu (potraviny s
vysokym obsahom oxaldtov i vdpnika) s absorpciou vdpnika z mlieka (potraviny s vysokym obsahom
véapnika) vyplyva, ze vapnik zo Spenatu nie je dobre vyuzitelny (absorbovanych je len 5,1 %),
pravdepodobne z dévodu obsahu oxalatov. Nepriaznivy U¢inok oxaldtov je vyssi, ak je pomer oxalaty
: vapnik vyssi ako 9 : 4 (t.j. priblizne 2).

sV v/

mg/100 g). Jej vySSi obsah majd 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 konzumacia v nasich podmienkach je
skor prilezitostna.

Medzi domace 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 obsah ma
mrkva, paradajky, uhorky, paprika, zeler, kalerdb a i.) a najnizsi kel kuc¢eravy, cibula, kel ruzi¢kovy,
Spargla, karfiol, kapusta c¢ervend, kel hldvkovy a u nds menej konzumované arti¢oky (od 4,9 do 8,8
mg/100 g).
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rebarbora mangold kapusta mrkva

Tabul'ka 1 Obsah kyseliny stavelovej (na 100 g potraviny) v ovoci a zelenine (Kovacikova et al.,
1997)
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Ovocie kyselina Stavelova vapnik Zelenina kyselina Stavelova vapnik
(oxalova) (oxalova)
(9) (mg) (9) (mg)

kyselina stavelova <0,001 g
jablké 0,0005 8,27417

kyselina stavelova 0,0011 - 0,01 g

CereSne 0,0072 17,9353 articoky 0,00880 53,0000

hrozno 0,0080 21,2556 cibula 0,00550 36,5320

pomarance 0,0100 44,3125 lfapusta} hldvkova 0,00740 37,5167
Cervend

visne 0,0080 20,6952 karfiol 0,00715 39,4942
kel hldvkovy 0,00750 146,0190
kel ruzi¢kovy 0,00610 31,3000
kel kuceravy 0,00490 47,0000
Spargla 0,00700 23,3081

kyselina stavelova 0,011 -0,1 g

banény 0,08700 9,83572 baklazan 0,01975 13,4600
Cernice 0,01240 44,0250 ¢akanka Skrabakovéa 0,01903 42,9250
¢ucoriedky 0,06000 10,3056 fazul'ka 0,02708 52,7397
egrese 0,03465 31,2925 kalerdb 0,01140 65,5586
hrusky 0,01027 11,8168 kapusta hldvkova biela 0,01725 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 pér 0,0400 86,8030
ribezle Cierne 0,04575 44,5708 paradajky 0,0220 20,2235
slivky 0,01045 15,5161 tekvica 0,0214 22,3619

uhorky 0,0250 18,0897

zeler bulvovy 0,0124 72,9407

kyselina stavelova 0,11-1g

figy 0,30000 50,1500 bambusové vyhonky 0,25200 15,0000
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 (fytinova) sa vyskytuje v dblezitych plodinach, najma v obilninach, strukovinach a
olejninach. Jej soli sa nazyvaju fytaty. Hlavnou formou je zmieSand vapenata a horecnata sol, ktora
sa nazyva fytin. Fytova kyselina a fytaty slGzia v semenach rastlin ako zédsobna forma fosforu a
dalSich minerdlnych latok. Fytova kyselina méa vSak aj mnohé dalSie biologické funkcie v rastlinnych i
zivocisnych organizmoch, napr. funguje ako antioxidant a antikarcinogén. Fytatovy fosfor méa znizenu
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nutri¢nd vyuzitelnost a znizend je i vyuzitelnost dalSich minerdlnych latok pritomnych vo fytine ako
zinok, zelezo, vapnik, horcik. 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) Podiel fytadtového fosforu
(%)
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 nelUpand 8,4-8,9 -
Ryza lUpana 3,4-5,0 61
Séjové bbby 10,0-22,2 50-70
S6jova muka odtucnenad 15,2-25,2 87
So3ovica 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 fytovu kyselinu patri hldvkovy Salat, Spendt,
cibula, zeler, huby, jablkd, banany, anands a citrusové plody.

Pri vyrobe chleba z pSeni¢nej miky méze dochadzat k stratdm teplom az 70-85 % povodne pritomnej
fytovej kyseliny. Aktivita fytdz rastie pocas klicenia semien. ZvIast vysoku aktivitu vykazuje fytadza v
kliciacich zrnach pSenice, raze a v semenach hrachu. Pri vareni strukovin su straty fytovej kyseliny
spdsobené najma vyluhovanim.

Mineralne latky si menej vyuzitelné z potravin rastlinného pévodu ako zo zivociSnych potravin,
hlavne vapnika a Zeleza ale tiez zinku horc¢ika a manganu. Za hlavny dovod zlej vyuzitel'nosti
mineralnych latok sa povazuje tvorba nerozpustnych komplexov katién-fytaty pri fyziologickych
hodnotach pH, pretoze uvedené komplexy nie sU absorbovatelné z traviacej sustavy konzumenta.
Taktiez fytatovy fosfor neméze byt nutricne vyuzity, pretoze fytaty nie su hydrolyzovatelné v
[udskom cCreve.

Fytaty inhibuju absorpciu vapnika, avsak ucinok fytadtov na vyuzitel'nost vapnika nie je taky extrémny
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ako v pripade zeleza a najma zinku. To moéze spOsobovat relativhe vysoky obsah vapnika v
rastlinnych potravindch, schopnost degradacie fytatov mikrobidlnymi fytatmi crevnej fléry a
absorpciou vapnika v hrubom creve.

Sol

;s

Uz dlho je zndmy kalciureticky Ucinok kuchynskej soli (NaCl zvysSuje vyluc¢ovanie Ca moc¢om, hlavne
u hypertenznych pacientov). Aktivita osteoklastov nie je vSak prisunom soli ovplyvnend. StarsSie zeny
reaguju v porovnani s mladsimi na vyssi prisun soli (14,5 g) pri porovnatelnom prisune vépnika
zvysenim markeru, signalizujicim resorpciu kostného kaniva (Deoxypyridinolinu). U zien po
menopauze so zvysenou renalnou eliminaciou (oblickami vylu¢ovaného) vépnika dochadza k
normalizécii vylu¢ovaniu suplementéaciou (doplnokom) 1 mg vitaminu K1. Zeny s nizkym prisunom
vitaminu K maju tak zvySené riziko pre fraktlry kosti.

Vitaminy

V prevencii je nutné mysliet na dostatocny prijem vitaminov B6, B12 a C. Vysoky prijem vitaminu A
(nad 1,5 mg / de) 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 zrejmé 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 méze negativne ovplyvnit hustotu kosti.

Nenasytené mastné kyseliny

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

Kofein

Kofein vo forme kdvy, ¢aju, cola a energy napojov je stdle ddvany do sUvislosti s osteoporézou.
Kofein spbésobuje svojim diuretickym efektom zvysené vylucovanie vapnika a jeho negativnu
bilanciu. Priamy vplyv kofeinu na latkovd vymenu kosti vSak doteraz dokdzany nebol. Je vSak

pravdepodobné, ze si to iné faktory, ktoré maju podstatne vacsi vplyv na incidenciu fraktdr nez
denny konzum kavy.

Alkohol

Odvapriovanie kosti je velmi ¢asté u chronického alkoholizmu. Ale uz mierny konzum alkoholu 5-24 g
denne vedie u zien k zvysenému riziku fraktlr stehennej kosti a zapastia. Je pravdepodobné, ze deti
a dospievajuci, ktorych kostnd hmota sa eSte tvori, a zeny suU ovela vyraznejsie postihnuté
negativnymi Gc¢inkami alkoholu na kostné tkanivo a vylu¢ovanie vapnika mo¢om 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 chybajlceho prisunu vapnika a zvySenych renalnych strat
odburavanie kostného tkaniva. Dochadza k metabolickej acidéze, ktora vedie k znizeniu reabsorpcie
vapnika. Prisunom 5 g vapnika vo forme laktatu pocas hladovania sa zabezpeci pozitivna kalciova
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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 vstrebdvania a metabolizmu vapnika su ovela vyraznejsie ako pri hladovani. Pacientky maju
vacsinou nedostatok estrogénov; hormonalne zmeny nie su vSak jedinou pri¢inou pre podstatne
znizenu kostnd hmotu: Nedostatoc¢na vyziva, nizka telesnd hmotnost a tym aj nizka hmotnost
svaloviny su dolezitymi pricinami pre poruchu latkovej vymeny v kostiach. Prijem potravy, spojeny so
zvySenim BMI vedie k rychlej normalizacii markerov. Trva vSak roky, kym mineralizacia dosiahne
fyziologickych hodnét.

Odporucania pre prevenciu osteoporozy:

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

- uprednostfiovanie 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, obsahujlce fosfat (tavené syry, cola-ndpoje a pod.),

- obmedzenie potravin obsahujlcich oxalaty (rebarbora, Spargla, Spenat, kakao), cierny &aj,

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

- zabezpecdit dostato¢ny prisun vitaminu D (ryby, pecen, mlieko, syry),

- dblezita je dostato¢nd pohybova aktivita a pobyt vo vonkajSom prostredi.

Zaver

Na vyuzitie vdpnika nepriaznivo pdsobi najma kyselina Stavelovad (oxalovd) a kyselina fytova
(fytinova).

Z domécich druhov ovocia maju najnizsi obsah kyseliny Stavelovej (oxalovej) jablkd, vyssi obsah
maju bandny, Cierne ribezle, ¢ucoriedky a najvyssi obsah maju figy. Medzi doméace druhy zeleniny s
vySSim obsahom kyseliny oxalovej patri Spenat, rebarbora a tiez menej mangold. NizSi obsah ma
mrkva, paradajky, uhorky, paprika, zeler, kalerdb. Najnizsi kel kuceravy, cibula, kel ruzickovy,
Spargla, karfiol, kapusta ¢ervend, kel hlavkovy.

Vysoky obsah fytovej kyseliny maju obilniny, strukoviny a olejniny, s nizkym obsahom ako zemiaky,
articoky, mrkva, brokolica, jahody, ostruziny, figy. Medzi plodiny, ktoré neobsahuju fytovu kyselinu
patri hldvkovy salat, Spendt, cibula, zeler, huby, jablkd, banany, ananés a citrusové plody.

Pri tepelnej Uprave mo6ze dochadzat k stratdm teplom fytovej kyseliny az 70-85%.
ZhorSena bilancia vapnika je aj pri zvySenej spotrebe kavy, alkoholu, bielkovin ale aj pri anorexii.

Dolezitd je aj primerand telesnd aktivita celej pohybovej sistavy, pretoze orgdn, ktory sa nevyuziva
zakrpatieva to znamena3, Ze z kosti sa vo zvySenej miere odburava vapnik.

Sediet cely denl na déchodku a popijat kavi¢ku a colu je idedlny sp6sob ako podporovat odbdravanie
vapnika z kosti a prispievat k osteoporéze.
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