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A csontritkulds étrendi megeldzése és

kezelése




A csontritkulds a csonttomeg csokkenését jelenti, melynek hatdsara a
csont porozussa és torékennyé valik. Csontjaink allandd valtozason
(leéptilés-felépiilés) mennek keresztiil. A csontsiliriiség (a csontrendszer
asvanyi anyag tartalmanak foka) ugy 25-30 éves korunkig novekszik,
majd elkezd csokkeni. Csontritkulds akkor kovetkezik be, amikor a
lebomlas nagyobb mértékii, mint a felépiilés. Ennek eredményeként
valik a csont rideggé és torékennyé. Epp a fenti okok miatt
hangsulyozzdk a szakemberek, hogy igen fontos az emlitett korig
megszerezni a lehetd legnagyobb mértékii asvanyi anyag tartalékunkat.

A csontritkulds visszafordithatatlan folyamat. Ha mar kialakult, az
elvesztett csonttdmeg, nem, vagy legfeljebb mindossze 5%-ban épithetd
vissza, tehat minden nap tenniink kell azért, hogy minél nagyobb
csonttomeget érhessiink el, €s azt minél hosszabb ideig megdrizzik. A
megeldzeés pedig mar gyermekkorban kezdddik. Legegyszertibb eszkoze
a helyes taplalkozds és a megfeleld testmozgas. Természetesen
mindkettd teriileten meg kell taladlni az életkornak megfeleld, optimalis
lehetdségeket. A taplalkozason beliil 1ényegében harom dologra kell
odafigyelni: a megfelelé kalcium- és D-vitamin ellatdsra, valamint az
optimalis testsuly elérésére és megtartasara.

A kalcium

A szervezet napi kalciumsziikséglete a kiilonbdzd életkorokban eltérd.
Atlagosan legalabb 500-600 mg naponta, bizonyos allapotok
(varanddssag, szoptatds eredendden kicsi csonttomeg, stb.) esetében
azonban tobbre, 1000-1500 mg-ra is sziikség van. Példaul egy 30-as
¢veiben jaré nd napi kalciumsziikséglete 600-800 mg koriil van.
Ennyivel mar a késébbi csontritkulds megelozésért is tesz valamit. A
felmérések szerint a hazai téplalkozasi szokasok mellett az atlagos
kalciumbevitel] Magyarorszagon felnétteknél nem haladja meg a napi
500-600 mg-t. A veszélyeztetett nOk pusztan a taplalkozéassal nem, vagy
csak nehezen tudjdk fedezni azt a kalciummennyiséget, amelyre hosszl



tavon sziikségilik van. Kés6bb, a menopauza tajékan, ill. mar kialakult
csontritkulds esetén a javasolt napi mennyiség 1000-1200 mg kalcium
koriil van a csonttomeg fogyasanak ellensulyozasara. Ilyenkor mar
csaknem elengedhetetlen a kalciumtartalmi taplalék-kiegészitok
rendszeres szedése is.

Jo kalciumforrasok a tejtermékek - 1 liter tejben 1200 mg kalcium
talalhat6, amely teljes napi sziikségletiinket képes fedezni -, a kemény
sajtok, tovabba egyes zoldségek: a brokkoli, a kaposzta, tovabba a
kalciumban gazdag d&svanyvizek, amelyekben a kalciumtartalom
legalabb 150 mg/l. Ugyancsak sok kalcium van a mogyoroban,
csonthéjasokban. Mig a citrusfélékben talalhatd citromsav segiti, addig
a soskdban, a spenotban, kakadban és csokoladékban nagy
mennyiségben talalhato oxalsav csokkenti a kalcium-reszorpciot, azaz a
vesék kalcium-visszaszivasat, ezért csak mértékkel fogyasztandok.
Régota tudjuk a koffeinrél és a konyhasorol, hogy a vizeletiirités
fokozasaval, a kalcium-kivalasztast is fokozzak.



A kalcium-dus ételeket ajanlatos a déli, délutani és esti étkezéssel
elfogyasztani, ugyancsak tobb értelme van a kalciumpotlast is lefekvés
elétt bevenni. Ennek oka a csontatépiilés napi ritmusaban keresendd, és
a vizsgalatok azt igazoljak, hogy az este elfogyasztott kalcium sokkal
jobban hasznosul ¢és ¢épiil be, mint a reggel vagy napkdzben
elfogyasztott mennyiség.

Az ajanlottnadl Iényegesen nagyobb ¢és tartdos kalciumbevitel
vesekoképzddést eredményezhet, és mas fontos &svanyi anyagok
felszivodasat is megzavarhatja, iigyhogy itt is fontos a mértékletesség.

Asvanyi anyagok

A szervezet kiegyensulyozott kalciumhaztartasdhoz €s
csontanyagcseréjéhez fontos asvanyi anyagok a fluorid, a magnézium, a
réz, a mangdn, a stroncium. A réz hidnya nemcsak a csontok
mennyiségi tulajdonsagait, de mindségét is rontja. A felndttek napi
sziikséglete 1,4 mg. Magnéziumbdl 350-600 mg-ra van sziikség
naponta, testlink magnéziumtartalmanak 70 %-a van a csontokban. A
mangan szintén nagyrészt a csontokban halmozodik fel, hidnya
csontritkuldshoz vezet, a teljes kidrlésii gabonalisztben sok van beldle.
A stroncium szintén a csontok mindségét befolyasold elem, se a sok, se
a kevés nem jo, napi 15 mg-ra van sziikségiink beldle.

A foszfor fontos épitokove a csontoknak. Tulzott mennyiségben
akadalyozza a kalcium beépiilését a csontokba, idedlis esetben a bevitt
kalcium ¢és foszfor aranya 1:1. A modern ember taplalkozdsdban inkabb
a tul sok foszfor bevitelének veszélye all fonn, ezért célszerli azoknak
az ¢élelmiszereknek a felsorolasa, amelyeknek nagy a foszfortartalma:
szénsavas iditok, omlesztett sajtok, belsdségek, foszfatokat tartalmazéd
¢lelmiszerek.



A csontnak sziikséges vitaminok

A D-vitamin segiti a kalcium csontokba vald beépiilését. Ha nem all
rendelkezésre elegendd mennyiségben, a kalciumpdtlas kevésbé
hatékony. A D-vitamin az aktiv kalciumfelszivashoz sziikséges. Az
ugynevezett kalcitrop hormonokkal a parathormonnal és a kalcitoninnal
egyiitt a vér kalciumszintjét szabalyozza. Aktiv formdja a vesében
fokozza a  kalcium-visszaszivast, elosegiti a  bélben a
kalciumfelszivodast, és normal koncentracidban segiti a csontokba az
asvanyi anyagok beépiilését.

A D-vitamin UV-sugarzas hatasara a borben is képzddik, de taplalékkal
kozvetleniil is folvehetd. Ugyanakkor kevés élelmiszerre jellemzd a
magas D-vitamin-tartalom, de elegend6 van a tejben, tojassargajaban,
majban. Ajanlott élelmiszerek ezen kiviil az angolna, a hering, a lazac
¢s a szardinia, amelyekbdl azonban nem fogyasztunk sokat, ezért
ajanlott, hogy egész évben szanjunk elegendd id6t arra, hogy a friss
levegén, napon tartozkodjunk. fgy a szervezet annyit allit eld,
amennyire sziiksége van. Tovabbi lehet0ség a mesterséges potlas. Az
oszteopor6zis megelézéséhez napi 25-50 mg D-vitamin fogyasztisa
ajanlott. Bar a tiladagolashoz az eldbbi mennyiség mintegy tizszeresére
volna sziikség, azért nem lehetetlen, hiszen zsiroldékony vitamin.



A B6-vitamin, melynek idealis forrasa a teljes kidrlést liszt, szintén
sziikséges az egészséges csont- és porcallomany megdrzéséhez, a
torések gyors gyogyulasahoz.

A C-vitamin hidnya a csontok kollagén allomanyat karositja. A
csontanyagcseréhez nélkiilozhetetlen még a K-vitamin és a folsav.

A testsuly

Szét kell ejteniink a testsuly-problémakrol is, hiszen pont abban a
korban valik aktudlissa a sziv- és érrendszeri betegségek megeldzését
célzd taplalkozas ¢és étrend, a fogydkura és a koleszterinmentes
taplalkozas is, amikor a csontok egészségére is oda kell figyelniink.

A menopauza utani idészakban a ndk hajlamosak felszedni néhany
kilot, egyrészt, mert csokken az alapanyagcsere, azaz kevesebb energia
bevitele is elegendd volna, masrészt, mert az érzelmi kilengések miatt
sokan nassoldsba vagy onvigasztald evésbe kezdenek.



A valtozas kora koriil, illetve azutan maximum 30 kg/m2-es testtomeg-
index (BMI) fogadhato el. Mig azonban a magasvérnyomas-betegség
megeldzésére egyértelmiien a kisebb testsuly az ajanlott, addig a
csontritkulads megel6zéséhez ez nem feltétleniil elényds. Ahhoz a 25-6s
BMI jobb, mint mondjuk egy 21 kg/m2-es érték. A vizsgalatok azt
mutatjdk ugyanis, hogy a picit magasabb BMI-vel rendelkezdk
szervezetében tobb  Osztrogén termelddik. Profanul ugy s
fogalmazhatnank tehat, hogy "valamiben ugyis meg kell halnunk", mert
mindenre ugysem lehet figyelni". Mégis Iéteznek hasznalhato
alapelvek, amire oda lehet és kell is figyelni.

A valtozd kort holgyeknek tehat nem kell minden é4ron nadszal-
karcstiaknak lenniiik, még a 27-28-as BMI is elfogadhat6, ha a sziv- és
érrendszeri betegségek rizikofaktorai nem érintik dket.

A fogyokuranal, az optimalis testsuly-érték meghatarozasanal és a
megfeleld diéta bedllitdsandl tehdt mindkét betegség, ill.
betegségcsoport rizikdfaktorait figyelembe kell venni. A napi 1250-
1500 kalorids fogyokuras étrendnél mar kiilon figyelmet kell forditani a
megfeleld kalciumellatas biztositasara. A fogyokurak idején kiilonosen
fontos a megfeleld mennyiségli folyadékfogyasztas, amely egyrészt
csokkenti az ¢éhségérzetet, masrészt a megfelelden kivalasztott
asvanyvizekkel kiegyensulyozott dasvanyanyag-ellatdshoz segiti a
szervezetet.

Bizonyos gyogyszeres kezelések is indokolhatnak kiegészitd
kalciumpotlast, illetve csontvédd diétat. Altalanos szabaly, hogy a
gyogyszerszedok konzultaljanak orvosukkal, miel6tt fogydkuraba vagy
taplalék-kiegészitok, vitaminok szedésébe kezdenek, mert a szervezet
kalcium- és foszfathaztartdsiban valdé valamennyi kozvetett és
kozvetlen beavatkozas befolyasolhatja a csontok egészségét is.



Csont lebomlas

A lebomlés tényez6i kettdsek. Minden olyan folyamat, ami a kalcium
szintet csokkenti, vagy a sziikségletet ndveli, a csontokbol fogja kivonni
azt, hisz pont ez a csont egyik funkcidja. A csontnak ahhoz, hogy stabil
maradjon, terhelésre van sziiksége. Epp ezért az inaktivitas az egyik
legfontosabb tényezd, mely csontjaink gyorsabb vesztéséhez vezet. A
rendszeres testmozgas ezért is ajanlott, de ebbdl a szempontbol nem az
uszas a legjobb valasztas.

A menopauzat mar emlitettiilk, amikor az Osztrogén nevli néi nemi
hormon termelédésének hirtelen csokkenése felgyorsitja a csontvesztés
folyamatat. Ennek mértéke genetikailag is meghatarozott.

A dohanyzas szintén gyorsitja a folyamatot, melyet szdmos tanulmany
igazol. A jo hir, hogy a dohdnyzés abbahagyasa utan, az ezaltal okozott
csontvesztés mértéke hamar visszaall a normal szintre.

A rendszeres (nagyobb mennyiségli) alkoholfogyasztas hajlamosit a
csonttorésekre. Ez részben az alkohol vizeletiiritd hatasaval
magyarazhatdé, mely kiviszi a kalciumot is, részben a kalcium,
magnézium ¢és D-vitamin felszivodasanak gatlasaval.



A tulzott mértékli konyhaséfogyasztas a magas natrium terhelés miatt
veszélyes, mely a kalcium csontokbdl torténd kioldodasat gyorsitja.
Megszoritéasa, jelentdsen csokkenti a csontvesztést.

A Kkavéfogyasztas szintén nagy mértékben hozzdjarul a
csontvesztéshez. Egyrészt a koffein csokkenti az ionizalt kalcium
mennyiségét, masrészt savasitd hatasa van a szervezet egészére. A fenti
asvanyi anyagok a legfontosabb példak voltak, de e mellett érdemes
tudni, hogy a csont felépitésében még szdmos mas, kisebb jelentdségii
asvany is részt vesz.

E két utdbbi azért is nagy jelentdségli, mert a legfrissebb kutatasok
szerint a savas végtermékeket eredményezd taplalkozds az egyik
legfontosabb tényezd. Ide tartozik az 4llati fehérje, a finomitott
szénhidratok, a magas cukortartalmu és tulérett gyiimolesok. Es direkt
savasit a kola, a kavé, a szénsavas iiditok és az alkohol is, melyeket
kordbban emlitettiink. A savak viszik magukkal a vizeletben a
kalciumot, de a szervezet a kozombositésiikre direkt ki is oldja a
csontokbol. E mellett a szteroidok és az antikonvulziv (epiepszia elleni)
gyogyszerek szintén csontvesztést okoznak.

A csontritkulas és a testmozgas

Az akaratlagosan mozgathat6 izmok az inakon keresztiil kapcsolodnak
a csontrendszerhez. A csont tOmege és a rajta tapado izmok tomege,
ereje szoros Osszefliggésben 4all egymassal. A mozgas izom
0sszehuzddas révén jon létre, amely ingerként hat a csontokra, és javitja
azok vérellatasat, utoébbi pedig, Dbiztositja a csontépitéshez
nélkiilozhetetlen dsvanyi anyagokat, példaul a kalciumot.

Csontritkulas esetén a fizikoterapeuta, gyogytornasz feladatkorébe
tartozik a fajdalomcsokkentés, az iziiletek mozgathatésaganak és az
izomerének a megovasa, a testtartasjavitds. Az olykor felbukkand
tévhittel ellentétben a mar kialakult csontritkulasndl a megfeleld



gyogyszeres kezelés mellett is fontos, s6t nélkiilozhetetlen a rendszeres
mozgas. Célja nem pusztdn a még menthetd izom- €s csontallomany
megmentése, erdsitése. A helyesen végzett gyakorlatok a fajdalmak
kialakuldsat is megeldzik, a kinokat enyhitik.

A gyogytornasz feladata a napi aktivitds kozbeni testtartas - a helyes
felallas, leiilés, emelés és altalaban az egyenes testtartds -, valamint a
gerinckiméld ¢€s - erdsitdé mozgasok elsajatitasanak iranyitasa. Fontos,
hogy a beteg megtanuljon a lehetdségeivel €lni, azokhoz képest a lehetd
legtobb és legvaltozatosabb mozgast végezni. Ugyancsak a
fizioterapidhoz tartoznak a fajdalomcsillapitd, vérkeringés fokozo
eljarasok, az elektroterapia, a gydgyiszap, a sarpakolds, az Ovatos
masszazs, az ovatos nyujtas, a feszes izmok lazitasa. JO hatasi még a
viz alatti masszazs €s a kotdszoveti masszazs. Ez utdbbi a vegetativ
idegrendszeren keresztiil belsd szerveink miikodését is befolyasolja.



A fizikai aktivitas alapszabalyai

Minden mozgés, a legkisebb fizikai aktivitds is szdmit és
hasznos, ezért minden alkalmat meg kell ragadni a mozgasra a
hétkéznapokban.

Nem szabad ttlterhelni a szervezetet.

Naponta keritsiink sort 20-30 perces "tempos" sétara.

Mindig figyeljiink arra, hogy a hatat egyenesen tartsuk.

Keriilni kell az eldrehajlasokat, ehelyett térdhajlitassal kell
leereszkedni az alacsonyan levo targyakhoz.

Nem szabad tul nagy sulyt cipelni, inkdbb kevesebb
mennyiséggel és tobbszori sétaval kell elintézni a bevasarlast,
cipelést igénylé munkakat.

Hetente hdromszor - négyszer lehetdleg szakembertdl megtanult,
a sajat allapotnak megfeleld tornagyakorlatokat is kell végezni.
Ha a csontritkulas el6rehaladott, akkor csakis a szakember altal
Osszeallitott és egyénre szabott tornat szabad gyakorolni, hogy a
hibékat €s azok sulyos kovetkezményeit elkeriilhessiik.
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