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OSTEOPOROZA

Co je osteoporoza?

Osteoporoza neboli fidnuti kosti je chronické onemocnéni kostry. Je charakterizované
ubytkem kostni hmoty a poruchami stavby kosti s ndslednym zvySenim kiehkosti kosti
S navazujicim rizikem zlomenin. Vytvaii se stav nerovnovahy mezi novotvorbou kostni
hmoty a jejim ubytkem. Nasledkem ubytku kostni hmoty dochazi ke zlomenindm bez
ptedchoziho urazu nebo uz pifi malé zatézi kosti. Zlomeniny spojené s osteopordzou
se nejastéji vyskytuji u kycelniho kloubu, v oblasti zapésti a patete (hrudni a bederni
obratle). Tento stav je nejCastéji zpisoben nedostatkem vapniku, vitaminu D, pohlavnich
hormont a zvySenym odbouravanim kostni tkané pii nedostatku fyzické zatéze.

Komu nejvice hrozi osteoporoza?

Vys$i riziko osteopordzy maji Zeny po menopauze, kdy dochazi ke snizeni produkce
zenskych pohlavnich hormonti (estrogeni a progesteronu). Zlomeninu v dasledku
osteoporozy utrpi béhem svého Zivota 40 — 50 % Zen ve veku nad 50 let.

Osteoporézou jsou dale ohroZzeny osoby Snizkou télesnou hmotnosti
(BMI < 18,5 kg/m?) a malou fyzickou zatézi, kufaci, konzumenti nadmérného mnozstvi
alkoholu, lidé s nesnasenlivosti mléénych vyrobku, lidé s rodinnym vyskytem osteopordzy,
pacientky s pfed¢asnou menopauzou, pacientky a pacienti uzivajici pravidelné nékteré 1éky Ci
lidé trpici nékterymi chronickymi onemocnénimi.

Léky spojené s vyskytem osteoporozy a rizikem padi
e glukokortikoidy,
e l¢ky uzivané pii nemocich zazivaciho traktu spojenych se zvySenou sekreci Zaludecni
kyseliny (inhibitory protonové pumpy),
e I¢ky, které mohou piispivat u pacientli k padim a vzniku zlomenin jsou léky
s uklidiujicim uc¢inkem a napomahajici usinani (benzodiazepiny) a 1éky na zlepSeni
nalady, 1€ky na vysoky tlak (zejména v zacatku terapie).

Jaké jsou projevy osteopordzy?
Charakteristickym rysem osteopordzy je jeji pomaly a Casto bezptiznakovy vyvoj.
Toto onemocnéni byva casto dlouhou dobu bezbolestné nebo se miize projevovat jen
pobolivanim v zadech ¢i zvétSujicim se zakiivenim patefe. DalSim pfiznakem je postupna
deformace postavy, vyska postavy se zmensuje (i o 10 centimetri a vice). Casto se na to, Ze
pacient trpi osteopordzou, piijde az s prvni zlomeninou.

Jak probiha vySetireni?

Zda potiebujete provést vysetieni na specializovaném pracovisti, rozhodne Vas§ prakticky
I¢kaf. VySetfeni se sklada z n¢kolika ¢asti. Lékat s pacientem probere jeho zdravotni stav,
provede vySetieni pohledem, pohmatem, poklepem a poslechem. Provede odbér krve, aby
zjistil celkovy stav pacienta, hladinu vapniku, fosforu a hotf¢iku v krvi, dale krevni obraz,
rychlost sedimentace adalsi ukazatele umoznujici posoudit rychlost novotvorby a
odbouravani kostni tkdné. Nasledné probiha denzitometrické vySetfeni, které umozni zjistit
hustotu kosti. Jde 0 nebolestivé vySetieni pomoci rentgenu.
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Lécba pomoci 1éki
e Vapnik e Derivaty paratohormonu
e Vitamin D e Denosumab
¢ Hormonalni terapie

Pied zahajenim 1écby osteopordzy, ¢i v zacatku terapie bisfosfonaty se doporucuje navstivit svého zubniho
Iékate a o 1écbé ho informovat.

Prevence

1. Jezte dostatek zeleniny, ovoce a vlakniny
Tyto potraviny obsahuji vlakninu a zakladni vitaminy a mineraly. SnaZzte se jist kazdy den alespon Ctyfi
porce zeleniny a tfi porce ovoce. Sveétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje snist denné az 400 g
ovoce a zeleniny. ldealni pomér 2:1 ve prospéch zeleniny. To znamena zhruba 270 graml zeleniny a 130
grami ovoce.

2. Vybirejte si zdravé zdroje bilkovin a tuki
Preferujte rostlinné bilkoviny, jako jsou fazole a ofechy, stejné jako ryby, dribez bez kiize a libové kousky
masa. Rostlinné proteiny jsou bohaté na vitaminy, minerdly a estrogenni rostlinné slouceniny, které
pomahaji chranit kosti. Nizkotuéné mlécné vyrobky jsou dalsim dobrym zdrojem bilkovin a poskytuji také
vapnik

3. Pravidelné se hybejte
Cviceni napomaha udrZovat spravnou rovnovahu v tvorbé a ubytku kostni hmoty. V mladi navysuje
mnozstvi kostni hmoty, v dospé€losti zpomaluje jeji ztratu a udrzuje kosti zdravé. Pohybova aktivita snizuje
riziko pada diky posileni svalii a zlepSeni koordinace pohybti. Pohyb prospiva Vasim kostem nezavisle na
veku.
Nejlepsi cvigent je s vlastni vahou, pii kterém se kosti nepietézuji. Radime sem chiizi, nordic walking, tenis,
volejbal, aerobic, tanec a dalsi podobné sporty ve ,,vzptimené* poloze. Plavani nebo jizda na kole prospivaji
nasim svaliim a srdci, nedochazi vSak pfi nich k potfebnému zatéZovani kosti.
Objem cviceni zalezi na Vasem véku a zdravotnim stavu. Pokud nejste zvykli cvicit, je tfeba zacit pozvolna
a postupné navySovat dobu vénovanou pohybové aktivité¢ az na 40 minut 3-4x tydné. V piipad¢ jakéhokoliv
onemocnéni byste méli konzultovat vhodnou pohybovou aktivitu se svym oSetfujicim 1ékafem.

4. Omezte prijem cukru a soli ve stravé
Potraviny, které obsahuji pfidané cukry, obvykle obsahuji spoustu kalorii a konzervantl a jen velmi malo
vitaminil, mineraldi a dalSich zivin. Siil mize zpusobit vysoky krevni tlak a zvysit vylu€ované mnoZstvi
vapniku. Zaméite se na limit 2,3g soli denn¢ (jedna Cajova 1zicka).

5. Omezte konzumaci alkoholu a kofeinu
Zvysend konzumace alkoholu urychluje tbytek kostni hmoty a snizuje schopnost téla absorbovat vapnik.
Maximalni povolené mnoZstvi alkoholu na den: vino 3 dcl, pivo 5 dcl. U zen se pfedpokladéa polovicni
mnozstvi. Kofein mize mirné zvysit ztratu vapniku moc¢i. Konzumace az tii $alka kavy denné je s ohledem
na ztraty vapniku moci zcela v poradku.

6. Prijimejte dostatek vapniku a vitaminu D
Nejdulezitejsi je piijem ve Vasi straveé. Informace v dalsim textu
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Vapnik (kalcium)

Doporuceny piijem vapniku: déti: 0,21-0,8 mg/den, dospivajici: 1300-1500 mg/den, dospéli do 50
let: 800-1000 mg/den, dospéli nad 50 let: 1200-1500 mg/den, t€hotné a kojici Zeny: 1200 mg/den.

Vapnik v lidském téle plni dilezité funkce, odpovida za tvrdost a pevnost lidskych kosti, ma podil
na spravné funkci nervové a svalové soustavy, na ¢innosti srdce a srazlivosti krve. Nejveétsi télesna zasoba
vapniku (asi 99 %) je v kostech a zubech, zbytek vapniku je rozpustén v télnich tekutinach.

Jaka je role vapniku v rozvoji osteoporozy?

S pfibyvajicim vékem se schopnost vstiebavat vapnik zhorSuje. Dochézi k poklesu hladiny vapniku
v Krvi, to vede ke stimulaci pfistitnych télisek a nasledné produkci parathormonu. Tento hormon ma za
nasledek zvySené odbourdvani vapniku z kosti. Kost se stdva kieh¢i a nachylnéjsi ke zlomeninam, vznika
osteoporoza.

Vapnik je dulezity v prevenci a je zakladnim prvkem ve vSech 1é¢ebnych rezimech osteopordzy.
Zakladem je dostateény piijem vapniku ve stravé. Pokud strava nestaci, je nutné jeho doplnéni formou
1é¢ivych ptipravki ¢i doplnkl stravy. Davkovani vapniku je individudlni podle sloZeni jidelnicku. Kvili
lepsi vstiebatelnosti by jednotliva davka podana v 1ékové formé neméla presahnout 500 mg, je lepsi ji
podavat navecer.

Obsah vapniku v potravinach:

. Obsah vapniku . Obsah vapniku
Potravina ve 100g Fmg) Potravina ve 100g ?mg)
Vejce - zloutek 137 Syr Hermelin 450
Syr Emental 1020 Kefir 124
Syr Eidam 30% 800 Parmezan 1250
Syr Niva 600 MIléko plnotucné 120
Tvaroh tvrdy tu¢ny 123 Brokolice 105
Jogurt bily 185 Zampiony 80
Cokolada mlé¢na primér 250 Spenat 81
Cocka 600 Rajéata 11
Kapusta rizickova 310 Pomeranc 57
Mandle - jadra 246 Vejce (2ks) 54
Syr Lucina 150 Ovesné vlocky 57
Sardinky v oleji 415 Zeli bilé 7

Zdroj:  http://www.szu.cz, https://www.kaloricketabulky.cz, https://www.mayoclinic.org
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Vitamin D
K ¢emu je dobry vitamin D?
Vitamin D je dilezity pro vstiebani vapniku z potravy, ptip. 1é¢ivych ptipravki nebo dopliki stravy.
Déle je velmi dilezity pro svaly a svalovou koordinaci, ¢imZz snizuje riziko padi a zlomenin kosti.
Nedostatek vitaminu D v détstvi se u ditéte projevuje jako kiivice, v dospélosti jako osteomalacie, tzv.
méknutim kosti. Nedostatek vitaminu D zvySuje riziko vzniku osteopordzy.

Kde ziskam vitamin D?
Vitamin D se tvoii v kizi po vystaveni pokozky slunci (ultrafialovému zateni). K zajisténi dostatku vitaminu
D staci na 10-15 minut denné vystavit sviij oblicej a paze slune¢nim paprskiim (doporucené je slunéni mimo
dobu nejintenzivnéjsiho zareni mezi 10 — 15 h). Vitamin D muzeme ziskat i potravou. Vysledky Statniho
zdravotniho tstavu z roku 2017 potvrzuji, ze méné nez 1% osob doplni svou potiebu vitaminu D ze stravy.
Lidé nad 60let a lidé se zvysenym rizikem osteoporozy by méli, zvlasté v zimnim obdobi, Uzivat piipravky
S obsahem vitaminu D.

Doporuceny denni pfivod vitaminu D je 400 IU do 50 let v€ku a 800 IU nad 50 let veku.

Obsah vitaminu D v potravinach:

Potravina 100g | Vitamin D (1U) Tunak 240
Ryby a plody moie Tunak v oleji 120
Losos 480 Uhot 1600
Makrela 120 Uzeny losos 200
Pstruh motsky 440 Miléko a mlééné vyrobky
Sardinka 400 Emental 45% 120
Sardinky v oleji 200 Gouda 40
Sardinky v tomaté | 320 Hermelin 12
Sled’ nakladany 640 Jogurt bily 3,5% | 2,4
Sled’ 920 Maslo 40
Sumec 20 Miléko plnotu¢né | 0,8
Sproty 520 Parmezan 24
Stika 40 Slehacka 40
Treska 40 Tvaroh tu¢ny 8

Zdroj:  http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/vitamin-d-v-potravinach

https://www.kaloricketabulky.cz
https://www.mayoclinic.org/drugs-supplements-vitamin-d/art-20363792

Uvedena jednotka IU neboli International unit se pouziva v souvislosti s vitaminem D pomérn¢ Casto. Stejné
tak muzete na etiketach najit obsah vitaminu D v mikrogramech (ug). Pokud potiebujete davku
v mikrogramech, jednoduse vydélte obsah v IU ctyficeti.

Dalsi informace najdete:
e WWW.0steoporoza.cz

e www.mayoclinic.org
Téma bylo zpracovano bez narokl na uplnost, dle nejlepsiho svédomi autora.
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