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Mit tehetunk az iztiletek védelmeéért?
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Aki azt hiszi, hogy a porckopas csak az életkor fiiggvénye, az téved. A porcfeliiletek elvé-
konyodasaval, kopasaval, helyenkénti eltiinésével jaré arthrosis gyakori; az emberek jelen-
tés része megtapasztalja az élete folyaman azt, hogy milyen mértékben megnehezitheti
a mindennapi tevékenységeket az iziiletek (els6sorban térd, boka, vall, csip6) karosodasa.

Nem csak az id&seket veszélyeztetik
a kopasos betegségek

A tulsuly régota ismert arthrosisrizikofaktor, és nem
pusztan csak amiatt, hogy a kévér emberek iziiletei nagy
terhet cipelnek. Kideriilt, hogy a zsirszévetbdl felszabadu-
16 citokinek felelések a porcdestrukcidért is — az altaluk
létrehozott krénikus mikrogyulladdsok révén [1]. I'J'gy t-
nik, hogy az arthrosis létrejéttében a hormonok sokkal je-
lentésebb hatdst fejtenek ki, mint a fizikai megterhelés,
ezt bizonyitja a néknél - a férfiakkal Gsszehasonlitva —
mintegy kilencszer gyakrabban kialakuld, a kéz iziileteit
érintd arthrosis. Ikervizsgdlatok igazoljak, hogy a gének
is lényeges szerepet jatszanak a kérkép kialakuldsdban,
eddig mintegy 10 olyan gént azonositottak, amely a be-
tegségre hajlamosit [1].

A tara mellett allva tudni kell, hogy bizonyos gyogy-
szerek szedése csont- és izileti karosodasokhoz vezet-
het. Idesorolhatdk tobbek kozott a szteroid gyulladas-
gatlék, a fokozott gyomorsavtermelés visszaszoritdsara
alkalmazott protonpumpagatlék, az aluminiumtartalmu
antacidok, a tuldozirozott pajzsmirigyhormonok, illetve
a diuretikumok [2, 3].

A ,munkatdl védett”, pihentetett porcok sem nyujta-
nak garanciat a hosszu tavu egészségre. Bebizonyoso-
dott, hogy a meérsékelt megterheléssel jard sportteveé-
kenység, mozgas kedvez6 hatast fejt ki a porcok, cson-
tok és izmok egészségére. Olyannyira, hogy a 70 év f6-
16ttieknél is javasolt a mozgas, ugyanis a mozgassal
a korosztalyukban tapasztalt évenkénti, atlagosan mint-
egy 6%-os izomtdmegvesztés ilyen médon megakada-
lyozhatd, s6t akar megfordithaté! Vannak azonban
olyan, jelentds, periodikus iziileti terheléssel jaré sport-
agak, els6sorban a futball, a kézilabda és a jégkorong,
amelyek mar fiatalkorban is iziileti kdrosodasokhoz ve-
zethetnek [1].

Helyes, ha az iziiletek védelme nem csupdan a porcot
felépité anyagok (pl. glikézamin-szulfat, metil-szulfonil-
metan, kondroitin-szulfat) esetleges poétlasara szoritko-
zik. Az izliletek goérdiillékeny muikodése érdekében lé-
nyeges az érintett izmok megerésitése és a csontok vé-

delme is. Ezért javasoljdk példaul kezd6dé térdiziileti
arthrosisnal a térdfeszité izmok (gydgy)tornaval vald
erdsitését [1]. Az erds, egészséges csontozat kapcsan
pedig olyan ,aprésagokra” is figyelni kell, mint a labfej-
csontokat deformald, szoros, tlisarku cipék, amelyek ké-
s6ébbi iziileti problémak forrdsai lehetnek.

Gondosan valogatott vitaminok és
asvanyi anyagok a csontok és porcok
egészségéért

A csontok védelme elsésorban a csontritkulas és a ko-
vetkezményes csonttdrések megelézését jelenti. Mig
a D-vitamin-400-800 NE napi adagokban, dnmagaban
valé alkalmazasa nem vezet a csonttdrések gyakorisa-
ganak csokkenéséhez [4, 5], addig szamos nemzetkozi,
nagy esetszamu (kb. 68 ezer beteg) vizsgalat eredmeé-
nyei igazoljak, hogy a D-vitamin + kalcium kombindcio
csOkkenti a csonttdrések gyakorisdgat [4-6]. A D-vita-
min és kalcium kombindcié nemtdl, életkortdl és a bete-
gek kordbbi esetleges csonttoréseitél fliggetleniil haté-
kony prevencios lehetéséget kinal.

A D-vitamin melletti kalciumbevitel fontossaga te-
hat egyértelmd, annak ellenére, hogy az elmult évek-
ben egyes szakemberek a tulsdagosan nagy mértéki
kalciumbevitel esetleges negativ sziv- és érrendszeri
hatasaira prébaltak ravilagitani [7]. ['ng vélik, hogy
a tejtermékeket is fogyasztdékndl a sziikséges bevitel
napi 400-500 mg kalciumnak felel meg, amit a biohasz-
nosulas novelése érdekében célszert 2-3 részre eloszt-
va bevenni [3, 8].

Az utébbi idében mind a szakmai, mind a laikus saj-
téban nagy nyilvanossagot kapott a K-vitamin-bevitel
kérdése. A rendelkezésre allé6 nemzetkozi vizsgalati
eredmények és adatok tiikrében a Magyar Osteoporosis
és Osteoarthroldgiai Tarsasag 2016-ban egy allasfogla-
last tett kozzé [6]. Ez alapjan: ,Nincs tudomanyos mad-
szerekkel aldtdmasztott, megfeleld esetszamu, elrendezé-
sl vizsgélat, eredmény arra vonatkozdan, hogy a K,-vita-
min kiegészitd adasa barmilyen ddézisban is megelézné
a csontritkulast” [6].
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Ugyanakkor a szervezet miikddésében sokoldalu szere-
pet betdltd C-vitamin bevitelének a jelent8sége a moz-
gasszervrendszer mikddése szempontjabdl is vitathatat-
lan [9]. Elegendd arra gondolni, hogy a C-vitamin hidnya-
nak szamos jele a porcok és a kétdszovet (kollagén) rend-
ellenességeként jelentkezik, azaz alacsony C-vitamin-szint
esetén izileti fajdalmak, csont- és kotdszoveti rendelle-
nességek léphetnek fel [9]. Egyes epidemioldgiai vizsga-
latok pozitiv kapcsolatot mutatnak ki a C-vitamin-bevitel
és a csonttdmeg kozott, és a ndéknél a kismértékld bevi-
telt jelentésebb mértéki csontvesztéssel hozzak Ossze-
fliggésbe [4].

Az erds csontozatért és ép

kotbszovetért felelés nyomelemek

Szamos - a csontok vagy kotészovetek felépitéséhez
sziikséges - enzim mukédése nyomelemek kdzremiiko-
dését igényli. Allatkisérletekbél és human vizsgalatok-
bdl régéta ismert a cink, a mangan és a réz jelentésé-
ge. A nyomelemek és egyéb mikrotdpanyagok komp-
lex médon valé pétldsanak jelentdségét tamasztja ald
az a két évig tartd, posztmenopauzalis nékkel végzett
vizsgalat, amely a kalcium és a nyomelem-szupplemen-
tacidé hatasat elemezte. Ebbdl kideriilt, hogy a kalcium
és a nyomelemek (cink, réz, mangan) kombindlt mé-
don torténd poétlasa hatasosabban védi ki a csontvesz-
tést, mint a placebokezelés, az énmagdban alkalma-
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zott kalciumpdtlads vagy a kalcium nélkiil adagolt nyom-
elemek [10, 11].

Osszefoglalva: az iziiletek védelme komplex megol-
dast igényel; megfeleld életmoddal, helyes taplalkozas-
sal, mozgassal, valogatott vitaminok, asvanyi anyagok
és nyomelemek bevitelével valésithatd meg.

(Az irodalomjegyzék megtekinthetd a szerkesztéségben.)




