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Definice WHO

Osteopenie, osteoporéza

Osteopenie
Ubytek kostni hmoty v rozmezi 10 — 25 %

Osteoporéza
Ubytek kostni hmoty nad 25 %

Komentar

Hlavni problém je, Ze disgnostikovatelny tibytek kostni hmoty je
nékde na rozhrani osteopenie a osteopordzy, takZe nemame moznost
varovat cilené ty, kterym osteopordza hrozi.

Osteopordza je piikladem choroby, kterd sama o sobé prakticky

neusmrcuje, ale vyvolava fadu potiZi (véetné fatdlnich) svymi
komplikacemi a nasledky.

Osteoporo6za
Vyskyt

Zakladni odhad
V Evropé trpi osteoporézou 15 — 20 % muzl a cca trojnasobek
Zen (= néco méné nez polovina) ve véku nad 50 let

Definice WHO

Osteopenie, osteoporéza

Osteopenie
Ubytek kostni hmoty v rozmezi 10 — 25 %

Definice WHO

Osteopenie, osteoporéza

Osteopenie
Ubytek kostni hmoty v rozmezi 10 — 25 %

Osteoporéza
Ubytek kostni hmoty nad 25 %

Sekundarni rizika

S Ubytkem kazdych 10 % kostni hmoty nar(sta riziko zlomenin
priblizné na dvojnasobek. P¥i velkych Gbytcich jsou rizika
zlomenin pfi banélnich drazech; v kombinaci s vy$§im vékem i
rizika umrti na nasledky znehybnéni.

metastazy).

Komentar

466

Navic je osteopordza ,klinicky néma*, tj. naprostd vétsina lidf si nen{
védoma jejf existence, dokud se neobjevi nékterd z nasledné
uvedenych komplikaci.

Podobne nevyvolavé subjektivni potiZe hypertensem, ale ta je dobre
zjistitelna neinvazivni vySetfovaci metodou.

Osteoporo6za
Vyskyt

Patologické zlomeniny

V roce 2000 doslo podle odhadl v souvislosti s osteoporézou k
3,79 mil. frakturam, z toho 890 tisic zlomenin krcku stehenni
kosti. Naklady na é&eni (jen pfimé) si vyzadaly 31,7 miliardy
euro. Pro rok 2050 se otekava vzestup nakladu na podobné
pfipady na vice nez dvojnasobek.



Osteoporo6za
Dusledky

Umrti
Umrti jsou dana predevsim vice nez 10% rizikem smrti po

druhém roce po tomto Grazu.

Osteopor6za

Diagnéza

Diagnéza se provadi na zékladé densitometrie kosti (RTG
zafenim). Mnohdy je ale prvni Iékafsky intervenovany pfiznak
osteopordzy patologicka fraktura.

Z tohoto hlediska je zasadni problém, Ze existuje fada
pacient(, ktefi o své nemoci nevédi a nelééi se.

Definice

Porovnani zdravé a osteoporotické kosti

Zdroj: http://www.osel.cz/ €lanek 2582

Komentar

Pro zjednodusen{ si zapamatujte, Ze 1 gram vapniku je pfiblizné v 1
litru mléka a Ze muZi potiebuji o néco méné nez tohle, zatimco Zeny v
gravidité a laktaci o néco vic. Pak nebudete u stitnic délat fadové
chyby typu ,.doporucend ddvka Ca je ve dvoudecovém hrnku mléka*.
Chorobné projevy pfi piekroceni cca 1,5 nasobku doporucené denni
davky znamenaji zdsadni problém, zamezujici rychlé realimentaci
pacientd.

Osteoporo6za
Dusledky

Umrti
Umrti jsou dana predevaim vice neZ 10% rizikem smrti po

druhém roce po tomto Grazu.
Invalidita
Invaliditu zpUsobuji predevsim zlomeniny obratlu:
» dlouhodoba nemoznost zatéze patefe i v pripadé dobrého
prubéhu
» riziko poranéni michy s nevratnymi ztratami hybnosti

Osteoporo6za

Z&kladni pricina

Nedostatek vapniku
» Nedostatek nabidky vapniku v mladi pro rist kosti
» Ztraty vapniku béhem Zivota (fyziologické x zbyte¢né)
» Nekvalita zabudovavani vapniku do kosti

Vapnik

Potfeba

Denni potfeba Ca

déti do pul roku 400 mg nefesime u kojenych déti

déti 0,5 - 1 rok 600 mg nefesime u déti pfikrmovanych
matefskym mlékem

déti starsi postupné az na ,dospélé hodnoty*

dospéli muzi cca 800 mg

dospélé Zeny 800 — 1200 mg vysSsi hodnoty — gravidita a
laktace

Uvedené hodnoty plati pro zdravé, pfi nedostateném obsahu

Ca se pfijem zvysuje, ale nejde se nad 1500 mg, protoze pfi

pfijmu 1500 — 2000 mg se zacinaji objevovat chorobné projevy

nadbytku Ca, zejména postizeni ledvin.

Komentar

Je nutno konstatovat, Ze k extrémni{ osteoporéze dochazi pfi letech ve
stavu beztiZe, takZe kosmonauti maji pfi pfistani po del$Sim pobytu v
kosmu téZkou osteopordzu, kterd je ale feSitelnd. Neni Gplné jasné
zndmo pro¢, kosmicky prostor je potencidlni bojisté a zdravotni stav
vojdkt zde dlouhodobé pobyvajicich by mohl byt dileZitym faktorem
pii vedeni vilky v téchto podminkéch. Z tohoto divodu jsou nékteré
informace v reZimu utajeni.

Zminéno je to i dale.



Vapnik

Zdroje

MIécné vyrobky
MIéko > 1 g (1000 mg) na litr
Tvrdé syry 400 —600 mg na 100 g
Tavené syry cca 200 — 300 mg na 100g (vazba na tavici soli)
Mékkeé syry, tvaroh, jogurty — prepocet na tvrdé pres susinu
(troj¢lenka)

Vyuzitelnost Ca z mléka a mléénych vyrobki je cca 30%

Vapnik

Zdroje

Dalsi zdroje

Mak cca 600 mg na 100g
Sardinky v oleji 150 —200 mg na 100 g
Prazené mandle cca 125 na 100g (podobné ofechy)
Fazole bilé cca 100 mg na 100g
Brokolice cca 60 mg na 100 g (podobné hodnoty sezam a
kakaovy prasek)
Bilé zeli cca 50 mg na 100 g (podobné kedlubna, kvétak,
fedkvicky)
Tofu cca 25 mg na 100 g
Spenat cca 20 mg na 100 g
Sojovy napoj 3 mg na 100 g

Vapnik

Zdroje

Hodnota nemlé¢nych zdrojl

Vyuzitelnost Ca z rostlinnych zdroju je cca 10%, u sardinek je
vy$$§i, ale vyuzitelnosti mléka nedosahuje.

Vyuzitelnost rostlinnych zdroju sniZuje pfitomnost fytatu a
oxalatu, které tvofi s Ca nevstiebatelné komplexy.

Vitamin D

Biosyntéza 1

pfeména: 7-dehydrocholesterol — provitamin D3
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pfeména: provitamin D3 — cholekalciferol

Komentar

Je dilezité si uvédomit onu vyuZitelnost. Znamend to, Ze vyse
uvedeného litru mléka vstiebdme pouze cca 300 mg.

Na druhé strané u dalSich zdroju, které jsou méné vyuZitelné nez
mléko a mlécné vyrobky, o niZ§i procento jejich vyuZzitlnosti
zvySujeme ddvku Ca v nich obsaZeného nahoru.

Kdyz se fesila v 90. letech stravni ddvka pro vojaky, byl pouZit velmi
silné tepelné opracovany taveny syr, jinak by nebyli s to naplnit
vapnik.

Komentar

Zde je vyuzitelnost vyrazné nizsf, kolem 10 %

Velmi nizky obsah Ca v sojovém nédpoji je divod, pro¢ byl potlacen
nazev ,,sojové mléko*, protoZe nejde o plnohodnotnou nahradu
mléka.

Velmi nizky obsah Ca v tofu, kterym vegeteridni a hlavné vegani
nahrazujf syr, ukazuje riziko nizkého pffjmu Ca zejména vegany.
Bohatsi zdroje jsou zase problematické z hlediska vysokého obsahu
energie.

Vitamin D

Vyznam

Rizeni hladiny Ca v téle
Hladina Ca v krvi je fizena tfemi systémy:

vitamin D Zvy$uje hladinu Ca prostupem Ca (a fosfat() pres

strevni sténu, pfi nedostatku v potravé mobilizuje
Ca z kosti, souasné zadrzuje vylu¢ovani Ca a
fosfat ledvinami

parathormon Zpusobuije to, co pfedchozi s vyjimkou ovlivnéni
vstfebavani Ca stfevni sténou, je produkovan
pristitnymi télisky

thyreocalcitonin Je antagonistou vitaminu D, norméainé je
Jpojistkou” proti vysoké hladiné Ca, ktera narusuje
¢innost nervovych a svalovych bunék, je
produkovan vmezetenymi bunikami §titné zlazy

Vitamin D

Biosyntéza 2
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pfeména: cholekalciferol —; calcitriol

Déje se ve dvou fazich, v prvni fazi pribude -OH skupina v
radikélu (vpravo nahote na obr.), déje se na endoplasmatickém
retikulu jaternich bunék a vysledny produkt koluje v krvi a je v
zasobach, ve druhé pfibude -OH skupina vpravo dole, déje se v
ledvinach a vysledny je biologicky aktivni. (vzorce wikipedia)



Komentar

Disledkem je, Ze se, na rozdil od 1éki a potravinovych doplikd,
nemtiZzeme opalovanim pieddvkovat vitaminem D. Ten se tvoif dle
potieby organismu a jeho nadmérnou syntézu mohou zpétnovazebné
regulace zastavit.

Dile je nutno pamatovat na to, Ze pacienti bez ledvin (na
hemodialyze) se opalovanim nejsou s to zdsobit vitaminem D, protoZe
jim chybf tkan v niZ probéha piislusnd chemicka reakce.

Teoreticky by to mélo platit i pro jatra, ale protoZe jejich ¢innost
neumime substituovat, umiraji pacienti s tak rozsahlou poruchou jater,
Ze u nich neprobiha prislusna jaterni reakce pro tvorbu vitaminu D,
podstatné diive, neZ by se u nich tato avitamionéza stacila projevit.

Epidemiologie

Opalovani

Jaké opalovani je spravné

Pro syntézu potfebné denni davky vitaminu D v letnim obdobi v
mirnych zemépisnych $itkach u bélochu postacuje cca 60
minut denné v lehkém odévu a polostinu, v ¢asnych
dopolednich nebo pozdnich odpolednich hodinach. Vyssi
syntéza neni potfebnd, nevyuZzije se.

Problémy s opalovanim

Problémy mohou mit afroameri¢ané a podobna plemena, Zijici
v mirnych a subpolarnich zemépisnych itkach — nemaji
dostate¢nou syntézu v kizi, museji brat suplementy.

Problém je u malych déti narozenych pozdé na podzim, které
se pres zimu neopaluji a mohou vycerpat zasoby z
prenatalniho obdobi — fesi se jednorazovou suplementaci déti
narozenych v urcitém obdobi roku.

Opalovani

Solaria

Tohle nasleduje

Takto to zacina

Zdroj: http://www.osel.cz/
¢lanek 3393

Epidemiologie

Pohlavi

Vliv pohlavnich hormonu
Pohlavni hormony (testosteron a skupina estrogenu v dobé
mezi nastupem puberty a dosazenim plné dospélosti (v cca 21
letech) vedou ke zvy$enému ukladani Ca do kostry.
Zeny jsou znevyhodnény, protoze:
» U muzu se objevuje nizsi, ale biologicky uc¢inna produkce
pohlavnich hormonU uz v prenatélnim vyvoji
» testosteron je G¢innéj$i nez estrogeny
» testosteron je produkovan kontinualné, zatimco estrogeny
jen v ¢asti cyklu

Vitamin D
Vyskyt

Zdroje kalciferolu
rybi tuk klasicky se jedna o potravinarsky vycistény tuk
moftskych ryb, ale v zasadé funguji i mastné druhy
ryb, véetné sladkovodnich
jatra véech pozivatelnych druh( Zivocichl
vejce s ohledem na velikost Zloutku, v bilku nenfi
mléko a tuéné mlécné vyrobky, chybi v netuénych

Rostliny

Skuteény kalciferol se vyskytuje v houbach (nékterych). V
zelenych rostlinach se mize vyskytovat v oleji ergokalciferol,
rovnéz preménitelny na kalcitriol.

Komentar

,,Vyjimkou potvrzujici pravidlo® jsou Inuité, ktefi maji relativné
tmavou plet’, ale netrpi v polarnich oblastech nedostatkem vitaminu D
pro vysoky podil ryb v dieté po cely rok.

Komentar

Pfi nadmérném opalovani hrozi riziko koZni rakoviny. Nejrizikovejsi
je umisténi na usnim boltci, ale obecné jsou basaliomy i spinaliomy s
relativné dobrou prognézou véetné toho, Ze Cést starSich pacientt
zemfe sice s timto nddorem, ale bez pficinné souvislosti s nim.

U mladsich osob (Cast&ji) mohou vzniknout melanomy, které maji
naopak prognézu $patnou.

Epidemiologie

Pohlavi

Vliv gravidity a kojeni

Obé tyto aktivity jsou spojeny s outputem Ca a nevyskytuji se u
muz(.

Vliv pohlavnich hormont postreprodukéné

Po ukonéeni reprodukéniho véku je zdrojem malého mnozstvi
estrogen( tukova tkan, obezita u obou pohlavi plsoibi mirné
protektivné. U Zen mlize pusobit pozitivné substituce estrogeny
(zpravidla z jinych pficin).



Epidemiologie

Snizovani ukladani Ca do kosti

Fosfaty

ProtoZe jsou fosfaty vyluGovany ledvinou v urcitém pevném (ve
stanoveném rozmezi) poméru s Ca, znamena zvyseny pfisun
fosfat vy$si output Ca. Problémové jsou limonady s vysokym
obsahem fosfatd.

Kadmium

Kadmium snizuje ukladani Ca do kosti a zhorsuje jeji
mechanické vlastnosti. Hlavnim zdrojem kadmia je koureni,
dal§im vyznamnym je séja. PFicina je spole¢na: Obé rostliny
potfebuiji intenzivni hnojeni strojenymi hnojivy, které jsou
obligatné kontaminivany Cd. Z koufe se Cd vstfebava asi

2 — 3 x ucinnéji nez potravy a je v ném této latky vice, soje se
zase spotiebuije vic nez tabaku.

Epidemiologie

Snizovani ukladani Ca do kosti

Léky
Z 1ékl negativné ovliviiuje ukladani Ca do kosti dlouhodobé
podavani

» glukokortikoid(

» antiepileptik

» hormonalni substituenty &titné zlazy

Epidemiologie

Dalsi vlivy

Stroncium

Vys$§i obsah stroncia v kostech se ukazuje jako protektivni pfed
fidnutim kosti a naopak zvy$uje pravdépodobnost robustnéjsi
stavby kostni hmoty

Receptory pro MDMA

U pokusnych zvifat zablokovani receptor(i pro MDMA vedlo k
zastaveni Ubytku kostni hmoty, prostfednictvim inhibice
osteoklastl

Komentar

Hlavnim problémem jsou, pochopitelné, proti GMO aktivisté.

Komentar

Problémova byla i profesiondlni expozice sloucenindm fosforu (v¢.
umélych hnojiv).

U limonad s fosfaty se pro orienta¢ni odhad piijmu vapniku provadi
odpocet objemu techto limondd od objemu vypitého mléka (nebo na
mléko pievedenych mléénych vyrobki), takZe tyto limonddy figuruji
jako jakési ,,antimléko*.

Specidlné Coca Cola nahradila v autoservisech dfive pouZivanou
starou Skodovackou brzdovou kapalinu, kterd byla pouZivéna k
uvoliiovéni zarezlych Sroubt (a uZ se nevyrabi). Dnes se tedy dspésné
k témuz pouziva tato limonada.

Epidemiologie

Dalsi vlivy

Télesna aktivita

Télesna aktivita ma jednoznacné protektivni G¢inek.
Problémem muze byt situace, kdy jiz je silné zvySené riziko
lamani kosti, protoze zde mulze aktivita toto riziko zvySovat
,sportem k invalidité“.

Extrémni nezatiZenost kostry se projevuje u kosmonautl a je
jednim z limitujicich faktor( pro dlouhé vesmirné cesty.
Nicméné ,bézny Ubytek“ Ca v kostech mize nastat i napfiklad

Prevence
GMO rostliny

GMO mrkev

Zména genu sCAX1 u mrkve vedla ke zvy$eni obsahu
vyuzitelné formy Ca v mrkvi, ve 100g porci bylo 60 mg Ca,
vyuzitelného z 42%.

Je predpoklad, Ze by bylo realné obdobné upravit i dal$i druhy
zeleniny, pfipadné i ovoce.

Dékuji vam za pozornost



