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Tovabbképzd kozlemény
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|ZOLETVEDELEM — KOMPLEX MGDON

A porcfeliiletek elvékonyodasaval, helyenkénti eltlinésével jaro

arthrosis nem csupan az idéskor velejroja.

KINEK KELL FIGYELNIE AZ [ZULETEK VEDELMERE [1]?

* A kdrosodott, kopott iziiletek egyes esetekben mar fiatal-
korban is jelen lehetnek, f8leg a jelentés, periodikus fziileti
terheléssel jér6 sportot iz8, példdul futballozé, kézilabddzo
vagy jégkorongozé sportolékndl.

* A felndttkorban manifesztdl6dé iziileti panaszok oka fiatal-
korig (pl. egy kordbbi iziileti traumdig) nyudlhat vissza.

* A nehéz fizikai munkdt végzdk iziiletei, csontozata és
izomzata fokozott terhelésnek van kitéve.

* A tilsuly régéta ismert arthrosis-rizikéfakeor. Azon til,
hogy a kovér emberek teherviseld iziiletei nagy terhet
cipelnek, a zsirszovetbdl felszabadulé citokinek — az dltaluk
létrehozott krénikus mikrogyulladdsok révén — a porcdest-
rukcidhoz is hozzdjérulnak.

* A n8knél — hormondlis okokra visszavezethet8en — gyako-
ribbak az {ziileti panaszok, mint a férfiakn4l.

* A gének is szerepet jdtszanak a degenerativ iziileti megbe-
tegedésekben, eddig mintegy 10, arthrosisra hajlamosité
gént azonositottak.

* Bizonyos hatéanyagti gydgyszerek szedése csont- és iziileti
karosoddsokhoz vezethet. Itt emlithet8k példdul a szteroid
gyulladdscsokkentdk, a protonpumpagitldk, az alumi-
niumtartalmu antacidok, a tdldozirozott pajzsmirigyhor-
monok, a diuretikumok, a mellrdk kezelésében alkalmazott
aromatdz-inhibitorok, illetve a prosztatardk elleni gy6gy-
szeres androgén deprivdcids kezelések [2, 3].

VITAMINOK ES ASVANYI ANYAGOK A PORCOK ES A CSONTOK
EGESZSEGEERT

A kondroprotektiv szerek skaldja széles. A vény nélkiil meg-
vésdrolhat6 készitmények dltaliban glitkézamin-szulfdtot,
metil-szulfonil-metdnt (MSM), kondroitin-szulfétot vagy
ezek kombindci6it tartalmazzak. Ujabban kollagént, kolla-
gén-hidrolizdtumot vagy zselatint tartalmazd készitmények is
gazdagitjdk a kindlatot. Bar ez utébbiak hatdsira vonatkozdan
kell§ mértéki evidencia még nem 4ll rendelkezésre, egyes
vizsgilatok kedvezd eredményekrél szimolnak be fziileti fdj-
dalomra panaszkodé betegek kezelésénél [4].

Az fziiletek miikodésének komplexitdsdt tekintve helyes, ha
a prevencidban nem csupdn a porcot felépitd anyagok eset-
leges pétldsara helyezddik a hangstly, hanem a csontok és
izmok egészségét is figyelembe veszik.

A csontok védelme elsésorban a csontritkulds és a kovetkez-
ményes csonttorések megelézését jelenti. Az elmult években
bebizonyosodott, hogy a D-vitamin 400-800 NE napi ada-
gokban, 6nmagdban valé alkalmazdsa nem vezet a csonttdré-
sek gyakorisdgdnak csokkenéséhez [5, 6]. Ellenben, mint azt
szdmos nemzetkdzi, nagy esetszdma (kb. 68 000 beteg) vizs-
gdlat eredményei igazoljik, a D-vitamin + kalcium kombi-
ndcié szignifikdnsan csokkenti a csonttorések gyakorisdgat
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[5=7]. A D-vitamin és kalcium kombinicié nemtél, életkor-
tél és a betegek kordbbi esetleges csonttoréseitdl fiiggetleniil
hatékony prevencids lehet8séget kindl.

A D-vitamin melletti kalciumbevitel fontossdga tehdt egyér-
telm(, annak ellenére, hogy az elmult években egyes szak-
emberek a tartds, nagy dézist kalciumbevitel esetleges nega-
tiv sziv- és érrendszeri hatdsaira prébaltak rdvildgitani [8].
Ugy vélik, hogy a tejtermékeket is fogyasztéknal a sziikséges
»plusz” bevitel napi 400-500 mg kalciumnak felel meg, amit
a biohasznosulds novelése érdekében célszer(i 2-3 részre
elosztva bevenni [3, 9].

Az utébbi id8ben nagy nyilvdnossdgot kapott a K-vitamin-
szupplementdcié kérdése. A rendelkezésre 4116 nemzetkozi
vizsgilati eredmények tiikrében a Magyar Osteoporosis és
Osteoarthroldgiai Térsasdg 2016-ban egy dlldsfoglaldst tett
kozzé [7]. Ez alapjdn: ,Nincs tudomdnyos mddszerekkel ald-
tdmasztott, megfeleld esetszdmd, elrendezésti vizsgalat, ered-
mény arra vonatkozdan, hogy a K,-vitamin kiegészitd addsa
bérmilyen dézisban is megel6zné a csontritkuldst” [7].

A C-vitaminnal valé megfeleld elldtottsdg 1ényeges; az asz-
korbinsav hidnya a porcok és a kotészovet (kollagén) rendel-
lenességeként jelentkezhet [10]. Egyes epidemioldgiai vizsgd-
latok pozitiv korreldciét mutatnak ki a C-vitamin-bevitel és
a csonttdmeg kdzote, és a kisméreék(i aszkorbinsav-bevitelt
jelentésebb mérték(i csontvesztéssel hozzdk dsszefiiggésbe [4].

AZ EROS CSONTOZATERT ES EP KOTOSZOVETERT FELELOS
NYOMELEMEK

Szdmos — a csontok vagy a kotdszovet felépitéséhez szitkséges —
enzim miikédése nyomelemek kézremiikodésée igényli. Allatki-
sérletekbdl és humdn vizsgalatokbdl ismert a cink, a mangdn,

a réz és a bér ilyen irdnyt jelentSsége. Réz szitkséges példdul

a kollagén keresztkdtéseinek kialakitdsdére felels lizil-oxiddz
enzim mikodéséhez, mig a csontok fizioldgids novekedési és
érési folyamatai cink jelenlétéhez kotoetek [11].

A nyomelemek és egyéb, a mozgdsszervrendszer szdmdra sziik-
séges mikrotdpanyagok komplex médon valé pétldsdnak jelen-
t8ségét timasztja ald az a két évig tartd, postmenopausalis nék-
kel végzett vizsgilat, amely a kalcium- és nyomelem-szupple-
mentici6 hatdsit elemezte. Ebbdl kidertilt, hogy a kalcium és
az emlitett nyomelemek (cink, réz, mangén) kombindlt
modon t6rténd pétldsa hatdsosabban véd a csontvesztéstdl,
mint a placebokezelés, az 5nmagéban alkalmazott kalciumpét-
lds vagy a kalcium nélkiil adagolt nyomelemek [12, 13].

ATABLETTAKON, KAPSZULAKONTUL. ..

A mérsékelt megterheléssel jaré sporttevékenység, mozgds
kedvezd hatdst fejt ki a porcok, csontok és izmok egészségé-
re. Olyannyira, hogy a 70 év folottieknél is javasolt a moz-
gds, ugyanis a mozgdssal a korosztdlyukban tapasztalt, éven-
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kénti 4tlagosan mintegy 6%-os izomtdmegvesztés ilyen
modon megakadalyozhatd, s6t akdr megfordithatd!

Az iziiletek gordiilékeny miikodése érdekében lényeges az
érintett izmok megerdsitése; ezért javasoljik példdul (kezdd-
d8) térdiziileti arthrosisndl a térdfeszitd izmok (gydgy)tornd-
val valé erdsitésée [1].

Osszefoglalva: az iziiletek védelme komplex megolddst igé-
nyel; megfeleld életmdd, tédplilkozds, mozgis, vitaminok,
dsvdnyi anyagok, nyomelemek segitenek.
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TESZTKERDESEK
1. Mi NEM rizikofaktora a térdiziileti arthrosisnak?
[] a) Tulsaly 30-35 kozotti BMI-értékkel
[ b) Térdfeszitd izmokat erdsit6 torna
[C] ) Fiatalkortél rendszeres kézilabda- vagy futhalledzések

2. Melyik allitas igaz?
[C1 a) A C-vitamin-bevitel ndvelése a csonttomegvesztés fokozo-
dasaval jar
] b) Az iziiletek védelme komplex megkdzelitést igényel, ami
a csontok és a kotdszovet védelmére is kiterjed
[ ) Aréz, a cink és a mangan kalciummal valé kombindcidja
kedvez6tlen farmakoterdpids interakciéhoz vezet

3. A csont- és iziiletvédelem melyik médjanak hatasossagat
igazolja szamos nemzetkozi vizsgalat?
[] a) K,-vitamin-szupplementdcié monoterapiaban
[ b) D-vitamin alkalmazésa napi 400—800 NE ddzisokban,
onmagaban
[ ¢ Kalcium és D-vitamin kombindlt adagoldsa

GLUKOZAMIN
D-VITAMIN
C-VITAMIN
KOLLAGEN

MANGAN

KALCIUM
MSM
CINK

REZ
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