Tovabbképzés

MENTSE, AMI MENTHETG!

Csontritkulas (nem csak) noknél

A csontritkulas (osteoporosis) a csontvaz egészének rendszer-
betegsége, amelyben a csontszovet mennyisége tgy fogy,
hogy a megmaradd csontszovet — mind a mineralizalt (azaz
amikor dsvanyi anyagok épiilnek a csontokba), mind a nem
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mineralizalt csont esetén — az eredeti csontszovet dsszetéte-
|éhez képest nem mutat eltérést. A folyamat nemcsak meny-
nyiségi valtozast jelent, hanem mindségit is: a csonttomeg-
csokkenés a csontok gyengiilésével jar, és azok fokozott

torékenységét okozza.

A csontritkulds jellemz8en nemcsak az idéskor betegsége,
azonban ezuttal elsdsorban az id8skori jellemzdivel foglalko-
zunk a tdpldlkozds oldaldrdl kozelitve. A csontritkulds folya-
mata aktiv életméddal és kiegyensulyozott tdpldlkozdssal —
kevés kérformdtdl eltekintve — megeldzhetd, illetve a mdr
kezd6dd csontritkulds folyamata lassithatd. Felndtee- és id6s-
korban szekunder prevenciérél beszéliink, amelynek célja a
csontvesztés lassitdsa (a csicscsonttdomeg — peak bone mass —
elérése fiatal felndttkorig tart).

SZEKUNDER PREVENCIO

A betegségek korai fazishan torténd felderitésére, felismerésére
iranyulo tevékenység, abban a stadiumban, amikor még irreverzi-
bilis valtozasok nem kovetkeznek be.

A kor el8rehaladtdval a kiilonbozd szervek eltérd iitemben
véltoznak; a csonttdmegvesztés a harmincadik életév utdn
kezd8dik. A kalcium a szervezet egyik legfontosabb makro-
eleme, a felndtrek testtdmegének 4dtlagosan kb. 1,5%-4t,

a szervezet teljes makroelem-tartalmdnak pedig 47%-dt alkotja
— e mennyiség 99%-a a csontokban és a fogakban taldlhaté.
A kalcium élettani szerepe rendkiviil sokrét(:

* részt vesz a sejtfolyamatok szabdlyozdsdban,

* a sejten beliili informdciddtvitelben,

¢ a hormonképzddésben,

e a véralvaddsban,

* az izom- és idegingerlékenység folyamatdban,

* szerepe van a vérnyomdscsokkentésben,

* a vastagbéldaganat megel8zésében,

¢ a foginygyulladds megel8zésében,

* tovdbbd a koleszterin- és trigliceridszint csokkenésében.

¢ A kalcium kiilonb6z6 enzimeket aktival,

* s a mellékvesén keresztiil befolydsolja a hormonképzést.

e Ezenkiviil javitja a vas szervezetben valé hasznosuldsdt,

* szerepe van a j6 alvdsban,

e sziikség van rd a zavartalan vesem(ikddéshez is.

¢ Ujabb kutatdsok szerint a kalciumhidny az idéskori dep-
resszi6 kialakuldsdére is felelds.

Felndttkorban fizioldgids kériilmények kozdte, az in. remo-

deling folyamat sordn tiz-tizennégy nap alatt a csontokban

egy-egy kis teriileten lebomlik a csontszévet, majd a helyébe

hdrom-négy hdnap alatt 0j szdvet épiil. A remodeling folya-

mat csontépiilési mechanizmus, amely a csontok folyamatos

felépiilését és az ezzel pirhuzamos lebomldsdt jelenti. Ily

moédon a csont teljes mennyiségének 2-10%-a épiil 4t éven-

te. A csonttdmeg a csicstomeg elérése utdn stagndl: az épités

és a lebontds egyensilyban van. Negyven-negyvenot éves kor

koriil talstlyba keriilnek a lebontdsi folyamatok, ennek

kovetkeztében évi 0,3-0,5 szdzalékkal fogyatkozik a csontts-

meg. A néknél a menopauza tdjin ez évi 2-5 szdzalékot is

elérhet, majd annak befejeztével az titem lelassul.

A KALCIUMSZUKSEGLET

A mozgdsszegény életmdd, valamint az elégtelen kalcium- és
D-vitamin-felvétel nemcsak a fiatalkori csontépiilést akadd-
lyozza, hanem iddskorban is gyorsitja a csontvesztést. A napi
sziikséglet idéskorban sem csokken (1. tébldzat), ezért ha
nem jut elegendd mennyiségli kalcium a szervezetbe, annak
csontritkulds lesz a kévetkezménye.

Magyarorszdgon a hatvan év feletti lakossdg kalciumbevitele
alig haladja meg a 600 mg/nap mennyiséget, de fiatal fel-
ndtt korban is csak a férfiak esetében éri el a 800 mg-ot
naponta.

Ha minden lakos a napi megszokott tépldlkozdsdn feliil elfo-
gyasztana fél liter tejet, akkor ezzel fedezni tudnd szervezete
szdmdra a hidnyzé 600 mg kalciumot. Mds dsszefiiggésben
kifejezve az elégséges étrendi Ca-felvételt csak a jelenlegi
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hazai 150 1/f6/év 8sszes tejtermékfogyasztds megdupldzdsdval
lehetne elfogyasztani — ekkor a magyarok is elérnék az
Eurdpai Uni6 lakosainak mai dtlagfogyasztdsdt.

KALCIUMBEVITELI AJANLASOK HAZANKBAN ES MAS

ORSZAGOKBAN [MG/NAP]

Magyarorszag | Egyesiilt Allamok [Nagy-Britannia | Kanada
Gyermekkorban 1000-1200 500 350-550 500-700
11-18 éves korban 1000-1200 1300 900 900
19-59 éves korban 1000 1000 700 750
60 év felett 1000-1200 1200 700 800
Aldott allapothan
|évé nd, szoptatd anya |  1200-1500 1000-1300 1300 1250
Mér diagnosztizélt
05teoporosisos )
betegek 1500 nincs adat 1250 1250

1. tdblazat

TERMESZETES KALCIUMFORRASOK

Tej és tejtermékek, kemény sajtok, puhatestiiek (kagylo, csiga),
szardinia, sprotni, tojassargaja, zabpehely, széjacsira, szezam-
mag, mandula, mogyord, algak, hiivelyesek, melasz, a citrusfélék
belsé héja, datolya, mazsola, napraforgémag, zeller, sargarépa,
zoldborso, poréhagyma és minden zold levelii zoldség, valamint
a kaposztafélék (elsdsorban a karalabé) levelei. Tovabbi adatokat
a 2. tablazat kozol.

TAPLALKOZAS ES FELSZIVODAS

A kalcium felszivéddsdt a szervezetben szdmos sszetevd
befolydsolhatja, ebbdl az kivetkezik, hogy még megfeleld
mennyiségl bevitel mellett is kialakulhat kalciumhidny.

* A novények oxdlsav- és fitinsavtartalma oldhatatlan komp-

lexet képez a kalciummal, emiatt csokkenti a felszivoddst,

mig a tej laktozeartal-
ma (és a beléle kelet-
kez8 monoszachari-
dok), valamint a sava-

nyt kozeg el8segiti a

kalcium felszivoddsat.

Az oxdlsavtartalma

nagy példdul a s6ska-

nak, a parajnak és a zellerguménak, mig fitinsavban gaz-
dag a buzakorpa és a szdrazhiivelyesek.

A kielégitd mennyiségli esszencidlis aminosavat tartalmazé

fehérjebevitel (1 g/ttkg/nap) nélkiilézhetetlen az optimilis

csontképzédéshez, ellenben a til nagy fehérjefelvétel

(> 2 g/ttkg/nap) noveli a vizelettel toreénd kalciumiirieést.

A zsirok lassitjdk a tdpldlék dthaladdsit a gyomor-bél rend-

szeren, ez kedvezd a kalciumfelszivodds szempontjdbdl.

A nagy zsirfogyasztds azonban bizonyitottan kedvez8tlen

hatdssal van a kalciumszintre: rontja annak hasznosuldsdt.

Zsirfelszivéddsi zavarokban oldhatatlan kalciumszappanok

keletkeznek, és a kalcium nem tud hasznosulni.

e A vitaminok koziil a D-vitamin hatédsa a legismertebb:
néveli a kalciumfel szivéddsde, segiti a csontokba t6rténd
beépiilését. Emellett a D-vitamin fokozza a kalcium-felszi-
védds hatékonysdgit a belekbdl, csokkenti a szervezet kal-
ciumiiritését, valamint a csontrendszerben el8segiti
a csontképzést.

Az A-vitamin elsésorban a csontok hosszanti novekedését

segiti el8, a C-vitamin pedig a csontszdveti fehérje (kol-

Tehat az sem mellékes, hogy

a sziikséges kalciumot milyen
élelmiszerekbdl fogyasztja annak
érdekében, hogy az minél jobban
tudjon hasznosulni a szerveze-
tében.
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A LEGFONTOSABB D-VITAMIN-FORRASOK

tojas, halolaj, tej, tejtermékek, maj

lagén) képzddéséhez sziikséges. A K-vitamin szerepet jdt-

szik a csontfehérje-szintézisben és a csontmdtrix kialaki-

tdsdban.

e Az 4svényi anyagok koziil a foszfor hatdsa a csontok szi-
lérdsdgdnak elérésében ma mdr koztudott. A szervezet-
ben 1évé foszfor 85%-a a csontokban hidroxil-apatit
(kalciumfoszfat) formdjdban halmozdédik fel. A foszfor-
és kalcium-anyagcsere egymdssal szoros sszefiiggésben
van. A bevitt foszfor mennyisége mellett annak kalcium-
hoz viszonyitott ardnya is fontos. Mindig a kalcium
a limitdl6 elem. Az optimdlis Ca:P ardny 1:1 vagy
1:1,2. Ha a tdpldlékok kozel azonos mennyiségben tar-
talmaznak kalciumot és foszfort, akkor a foszfor segiti
a kalcium csontokba vald beépiilését, és csokkenti a vize-
lettel tdvozé kalciummennyiséget. Ha a foszfor ardnya
lényegesen meghaladja a kalciumét, akkor a magas szé-
rumfoszforszint csdkkentését célzé6 mechanizmusok
révén a csontokbdl kalcium szabadul fel. Korunk jel-
lemzdje a foszforban gazdag tdplalkozds, melynek oka
a szénsavas tid{tditalok, kélafélék, omlesztett sajtok, bel-
s8ségek, szdrazhiivelyesek, krémporok, készételek és
konzervek nagy mennyiség(i fogyasztsa. Altaldban
a husoknak, hiskészitményeknek és olajos magvaknak
is nagy a foszfortartalmuk.

MITOL FUGG A FELSZIVODAS?

Az elfogyasztott kalcium kb. 20-40%-a szivodik fel, ennek mérté-
ke tobb tényezotdl fiigg:

« a D-vitamin-ellatottsagtol,

- a fehérjeellatottsagtol (a helyes aranyok betartasa mellett, opti-
malis fehérjeellatottsag esetén),

- a taplalék osszetételétol,

« a taplalék kalcium- és foszfortartalmanak aranyatol.

A tilzote konyhasébevitel (ndtrium) néveli a kalciumiiritést.
Magyarorszdgon a konyhaséfogyasztds az optimdlis éreék
két-hdromszorosit is eléri.

A fluor noveli a csontképzést, a mangdn és a réz kedvez8en
hat a csontképzésre, valamint az osteoporosis kivédésében

a cink is szerepet jdtszik. A magnézium szintén kedvezéen
hat a csontképzésre, ezen tilmenden a magnéziumhidny las-
sitja a csontnovekedést is.

NEGATIV HATAS

Tovébb 4rnyalja a kalciumelldtottsdg problémdjdt, hogy

egyes élelmiszereknek (illetve azok Gsszetevéinek) ismert

a fokozott kalciumiiritd hatdsuk.

* A kdvé, a fekete tea, a koffeint tartalmazé, kéla tipusu és
energiaitalok fogyasztdsa negativ kalciumegyenstlyhoz
vezet. Minden csésze kdvé 100 mg-mal megemeli a kal-
ciumsziikségletet.

* A szénsavas idit8k savanytsdgit gyakran foszforsavval sza-
balyozzék, ezért ezek kalciumot képesek megkdtni a szer-
vezetben, {gy meggdroljak a felszivoddsdt. Egy nagyobb
pohdr szénsavas iiditSital ebéd utdn semlegesitheti az étke-
zés Osszes kalciumdt.



ELELMISZEREK KALCIUMTARTALMA [MG/100 G]

Elelmiszer Kalciumtartalom
[mg/100 g]
tejpor 1200
mak 970
parmezan sajt 850
ementdli sajt 800
trappista sajt, Ovari 600
juhsajt, juhtdrd 400
s(iritett tej 300
mogyoré 290
olajos hal 270
mandula 238
fogas 210
didbél 202
szja 200
tejszines krémsajt 180
juhtej 180
tejfol 130
tej, kefir, joghurt 120
napraforgé 18
soska 13
bandn, mazsola 110
szdrazhab 106
gesztenye 95
sovany tdr6 90
foldimogyoré 99
tojassargdja 80
paradicsomos hal 78
lencse 74
csipkebogy6iz 70
hekk 69
tokmag 66
csiperke 45
narancs 44
z6ldborsé 4
siit6tok 40
aszalt szilva 40
tojds 40
méz 40
meggy 35
2. tébldzat

KALCIUMTARTALMU ETREND-KIEGESZITOK

Altalinosan elmondhaté, hogy optimilis (kiegyenstlyozott)
tdpldlkozds mellett nincs sziikség étrend-kiegészitdk fogyasz-
tdsdra, és ez a kalciumbevitelre is igaz. Manapsdg azonban
egyre kevesebben mondhatjék el magukrél, hogy mindenna-
pos tapldlkozdsuk maximdlisan megfelel a tédpldlkozisi szak-
emberek 4ltal javasolt irdnyelveknek.

A kalciumtartalmu étrend-kiegészitk fogyasztdsa — mint

minden étrend-kiegészitd fogyasztdsa — el8te koriiltekintéen

kell eljarni, hiszen ezek dltaldban csak kalciumot, ritkdbban
tovabbi egy-két hatdanyagot tartalmaznak, ezdltal eltolhatjdk

a beviteli értékeket és ardnyokat, felboritva az egyenstlyt.

* A hazdnkban kaphat6 kalciumtartalmi pezsgétablettdk
120-500 mg kalciumot tartalmaznak tablettdnként. A kal-
ciumot, magnéziumot és D-vitamint tartalmazé fzesitett
véltozat kalciumtartalma 700 mg/pezsg8tabletta.

* Az étrend-kiegészitd tabletta formdjéban kaphaté készit-
mények 400-800 mg kalciumot tartalmaznak tablettdn-
ként (magnéziummal vagy D-vitaminnal forgalomba
hozott valtozatban is kaphatdk), ennél alacsonyabb (120-
350 mg/tabletta) azoknak a tablettdknak a kalciumtartal-

ma, melyek t6bbféle vitamint is tartalmaznak.

Az érrend-kiegészit8 valasztdsakor van nagy szerepe a szak-
emberi tandcsaddsnak a beteg, a rdszorulé részére a fentick
ismeretében.

TABLETTAK HELYETT — RENDSZERES TESTMOZGAS

A tdpldlkozds mellett a testmozgds szerepe vitathatatlan az
osteoporosis megel6zésében, a kezd6dd csontritkuldsi folya-
mat lassitdsdban.

Az izomzat tdmege 65 esztendds kor utdn dekddonként
10%-kal csokken, azonban — hacsak nem 4ll fenn olyan
kisérd betegség, amely korldtozza a rendszeres fizikai aktivi-
tast — a leépiilési folyamattal szemben érvényesiilhet a moz-
gés életkortdl fiiggetlen izomtdmeg-ndvel hatdsa. Az izom-
tomeg véltozdsa szoros dsszefliggésben 4ll a csontstir(iséggel;
maga az izomaktivitds pedig az osteoplasticus folyamat (sej-
tes csontfelépitd folyamar) direkt mechanikus ingere.
Id8skorban a rendszeres fizikai aktivitdsnak nagyon fontos
szerepe van az izomtdmeg és izomerd fenntartdsdban, a haj-
lékonysdg, a mozgdskoordindcid javitdsdban, valamint

a csonttomeg csdkkenésének lassitdsdban. Id8skorban az
egyéni, specidlis szempontok koriiltekintd mérlegelése mel-
lett rendszerint az alacsony intenzitdst, optimdlis kornyezeti
feleételek kozote végzett, kis sériilésveszéllyel jéré mozgdsfor-
mék ajanlhatok. Kiilonosen fontos a megfelelé pihenési id6-
szakok kozbeiktatdsa, hiszen a tdledzés, kifdradds fokozza

a sériilésveszélyt.

A csontritkuldst — gyakori és akdr évtizedekig tarté tiinet-
mentes el8forduldsa miatt — ,,néma jirvanyként” vagy ,csen-
des jarvdnyként” is emlegetik. A kovetkeztében 1étrejove
csonttdrés olyan varatlanul érkezik, mint a villimesapds.
Magyarorszdgon évente kozel 80 000 csonttdrés kovetkezik
be csontritkulds szovédményeként, eléforduldsa kétszer gya-
koribb a n8knél, mint a férfiakndl. A leggyakoribb csontrit-
kuldsos torések a csigolya-, alkar-, csipd- és derékedji torések.
Nagy veszélyt jelentenek az jbdli torések: egy csigolyatdrés
utdn 5-11-szer nagyobb a valészin(isége egy Gjabb torés
bekovetkeztének. Amikor sériilésveszélyrél, iddsek sportjardl
van sz, erre szintén feltétleniil gondolni kell.
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