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Tapldalkozdsi Akadémia T

MIT (T)EHETSZ A CSONTRITKULAS ELLEN?

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az uUjsagirok szamara hiteles
informaciét nyujtson az egészséges taplalkozasrdl, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrdl.

Az elmult évek sordn drommel tapasztaltuk, hogy Onok kodzil egyre tdbben
hasznaltak hirlevellUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszénjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjeldlték forraskent az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommmal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombodl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellendrzése érdekében. A
kozzetételre keruldé anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthatd
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e A csucs-csonttomeg kb. 25 éves korra alakul Ki.

e A csontritkulas szovodményei a csipbtaji-, a csigolya- és a csuklotorések.

e A csontritkulas megel6zésében fontos szerepe van a kalciumgazdag étrendnek és
a gravitacioval szemben végzett mozgasformaknak.

e Az OKOSTANYER® kalcium-kalkulator (https//www.okostanyer.hu/kalcium-
kalkulator/) segitségével konnyen meghatarozhatdé a napi kalciumigény, és erre
normal-, alacsony laktoztartalmu és laktézmentes, vegetarianus és vegan
élelmiszerjavaslatokat is talal a felhasznalo.

A CSONTANYAGCSEREROL ROVIDEN

A csontok épitd sejtjei az oszteoblasztok, bonto sejtjei az oszteoklasztok. Ezek egyuttmukddve
alakitjadk a csontok szerkezetét. Fiatal feln6tt korban az épitd sejteké a foészerep, a csucs-
csonttdomeg kb. 25 éves korra alakul ki. Idésddve azonban - féleg n6k esetében, a menopauza
soran - a bonto sejtek munkaja feler6sddhet. A csontvesztés a férfiak és a ndk kdrében is az
Oregedés altalanos velejardja, de ez az élettani folyamat felgyorsulhat (1).
Csonttorésekre hajlamosito tényezdk:
e id&skor
e ndi nem
e alacsony testtomegindex (BMI)
e korabbi csonttorések (kUlondsen csipdtaji-, csukld és csigolyatorés)
e csaladban eléforduld csipdtaji torések
e glukokortikoid kezelés (pl. asztmaban, autoimmun megbetegedésekben, transzplantacio
utan a kilokédés megelbzésére)
e dohanyzas
* rendszeres és tulzott alkoholfogyasztas (naponta > 3 egység; 1 egység = 8-10 gramm tiszta
alkohol, pl. 3 dI sér vagy 1,2 dl bor vagy 0,3 dl toményital)
* 4 cm-nél tobb testmagassag csdkkenés a fiatal felndttkori testmagassaghoz viszonyitva
e masodlagos csontritkulasra hajlamosito tényezok (2, 3).

MI A CSONTRITKULAS?

Az Egészségugyi Vilagszervezet definicidja szerint a csontritkulas a vazrendszer progressziv

szisztémas megbetegedése, amit alacsony csonttdmeg, a csontszovet mikroszerkezetének

karosodasa jellemez, ami a csontok fokozott torékenységéhez vezet (3, 4).

Az oszteoporodzis (csontritkulas) lehet:

e elsédleges: leggyakrabban a valtozékor utan lévé ndket, valamint az idés (265 éves)
férfiakat éerinti

e masodlagos: hajlamositd tényezdk: T-es tipusu cukorbetegség, Uvegcsont-betegség
(osteogenesis  imperfecta), régota fennalld kezeletlen  pajzsmirigy-tulmukodeés,
hipogonadizmus (a nemi hormonok elégtelen mennyisége), korai menopauza (<45 év),
kronikus alultaplaltsag vagy felszivodasi zavar, idult majbetegseég (2, 3, 4).



https://www.okostanyer.hu/kalcium-kalkulator/
https://www.okostanyer.hu/kalcium-kalkulator/

CSONTSURUSEGMERES

A csontsUrGségmeérés DEXA (kettdés energidju rontgenfoton abszorpciometria) vizsgalattal
torténik, és a csontritkulas megallapitasahoz egy T-score (a csucs-csonttomeg atlagértékétol
meért eltérést mutatja, amely aranyos a csonttorés kockazataval) értéket hataroznak meg:

e T-score nagyobb, mint -1,0 SD = egészséges csontozat

e T-score -1,0 és -2,5 SD kdzotti = csokkent csontsUrlseg

e T-score kisebb, mint -2,5 SD = csontritkulas
Rutinszerld csontsUriségmeérés ndk esetén 65 év, férfiak esetében 70 év felett ajanlott DEXA-
val, de mar 50 éves kortdl kezdve javasolt, hogy otévente, illetve minden csonttorés utan
meérlegeljuk a csontritkulas, illetve a csonttorések kockazati tényezoit, és barmelyik kockazati
tényezo6 fennallasa esetén - életkortdl fUggetlendl - indokolt a DEXA vizsgalat (3).
Gyakran hasznaljak az orvosok a FRAX-score-t (Fracture Risk Assessment Tool) is, mely egy
szamitott érték a rizikofaktorok alapjan és segit meghatarozni a torési kockazatot, ezaltal
idében kerUlhetnek felismerésre a csontritkulasos torés veszelyének kitett paciensek.

A CSONTRITKULAS KOVETKEZMENYEI

A csontritkulas szovédmeénye a koros csonttorések, azon bellul is a legnagyobb jelentdséglek a
csipotaji torések, amelyek fajdalommal, funkcidvesztéssel és korhazi benttartézkodassal
jarnak. A felépulés lassu, a rehabilitacid gyakran nem teljes, ezért sok beteg tartdsan
gondozasra szorul. A haldlozasi arany is magas, amely a torést kovetd 3-6 honapban
kovetkezhet be.

A csigolyatorések fajdalmat és funkcidvesztést okoznak, de sulyos tunetek nélkul is
el6fordulhatnak. A csigolyatorések azonban gyakran kidjulnak, és az ebbdl eredd rokkantsag a
toresek szamaval no.

A csuklotorések szintén fajdalommal és funkciovesztéssel jarnak, de a gyogyulasi esélyek
altalaban jok vagy kivaloak (2).

A CSONTRITKULAS MEGELOZESE

Etrenddel elsésorban megeldzni tudjuk a csontritkulast, hogy minél magasabb legyen a
csucs-csonttomeg értéke gyermek- és serdulékorban, fiatal felnéttkorig.
De a mar kialakult csontritkulas kezelésében is érdemes odafigyelni a megfeleld taplalkozasra,
hogy a csontvesztés folyamatat lassitsuk.
Az étrend jellemzéi:

e kalciumgazdag;

e D-vitamin kiegészités;

e tudatos, kiegyensulyozott, vegyes taplalkozas;

* megfelelé energiabevitel és optimalis tapanyag-osszetétel.

Kalcium

A Kkalcium a csontvaz szerves alkotéeleme, a szervezetunk teljes kalciumtartalmanak
korulbelll 99%-a a csontokban és a fogakban talalhatd. Amennyiben a kalciumfelvétel nem
elegendd, akkor a vérben a megfelelé kalciumszint fenntartasahoz a kalcium visszaszivodik a
csontokbol, ami csokkent csontsuUrlUséghez, csontritkulashoz vezethet (5). Ezért minden
életkorban fontos szerepe van a megfeleld kalciumbevitelnek, fiatalkorban a csucs-
csonttomeg kialakulasa, a kés6bbiekben a csontok kalciumtartalmanak megoérzése miatt.

A kalcium felszivodasa jobb a ndvekedés idbészakaban, a varandodssag és a szoptatas alatt,
valamint kalcium- és foszforhiany esetén. Idéskorban romlik a kalcium bioldgiai hasznosulasa,
tovabba  bizonyos gyogyszerek (egyes  vizelethajtok,  koleszterinszint-csokkentok,
véralvadasgatlok, aluminium tartalmu savkozombdsitdk) fokozzak a kalcium kivalasztasat.



A novényekben lévd oxalat (pl. spenot, gydkerzoldségek és mangold), kisebb mértékben a fitat
(pl. szarazhuvelyesek, buzakorpa) oldhatatlan komplexet képez a kalciummal, és igy csdkkenti
a felszivodast.

A legjobban hasznosuld, elséként valasztandd tej, tejtermékek mellett az amarant, a
kelkaposzta, a petrezselyemzdld, a kinai kel, a mandula, a babfélék is tartalmaznak kalciumot,
de a novényi forrasokbol szarmazd kalciumnak kisebb a bioldgiai hasznosulasa. Tovabba a
nagy (min. 150 mag/liter) kalciumtartalmu asvanyvizek rendszeres fogyasztdsa szintén
hozzajarul a megfeleld kalciumellatottsaghoz (6).

A magyar taplalkozasi ajanlas honlapjan elérhetd kalcium-kalkulator
https://mwww.okostanyer.hu/kalcium-kalkulator/ segitségével kdnnyen meghatadrozhaté a napi
kalciumigény, és erre normal-, alacsony laktoztartalmu és laktézmentes, vegetarianus és
vegan élelmiszerjavaslatokat is talal a felhasznalo.

Amennyiben a taplalékkal torténd bevitel 800 mg-nal kevesebb, 500-1000 mg
kalciumkiegészités szukséges (2, 3).

D-vitamin

A D-vitamin fokozza a kalcium felszivodasat, és kozvetlenul befolyasolja a csontképzddést.
Hianya csontlagyulast (osteomalacia), gyermekeknél angolkort (rachitis) okoz, amelyek tunetei
a meggorbult végtagok, csontfajdalom, de legtdbbszér a csontok fokozott torékenységeét
okozza, ami nem feltétlendl jar a csont mennyiségének a megfogyatkozasaval.

Nyaron, napi tizendt-harminc perces, az arcot, végtagokat, és a vallat éré napfény (10 és 16 ora
kdzott) elegendd az optimalis D-vitamin-szérumszint kialakulasahoz, de novembertél-
marciusig potlas szukseges.

A D-vitamin-hiany szempontjabdl fokozott kockazattal bird allapotok (varanddssag és
szoptatas idbszaka, tulsuly, idéseknél tobbszords elesés esetén), betegségek (pl. csontritkulas,
felszivodasi zavarok, kronikus vesebetegség, kronikus majbetegség, stb.) esetén a vérben lévo
D-vitamin szintjének mérése javasolt, és a potlas adagjat ennek ismeretében hatarozza meg
az orvos.

Csontritkulas miatt kezelés alatt allo betegeknek - jo D-vitamin-szint mellett is - napi 1000 NE
D-vitamin-potlas javasolt, a kezelés hatékonysaganak fenntartasahoz. A 2022-es ,Hazai
konszenzus a D-vitamin szerepérdl a betegségek megelbzéseben és kezelésében” cimu
allasfoglalas alapjan novembert6l marciusig a D-vitamin-hiany megelbzésére javasolt D3-
vitamin-ddzisokat az alabbi tablazat szemlélteti (7).

Biztonsagosan beviheté

Korcsoport Egy hapra mennyiség egy hapra es6
javasolt dézis " i

fels6 hatara

15 évalatt 400-500 NE 1000 NE
15-6 év 400-500 NE 1000 NE
Gyermekek (6 év felett) 1000 NE 2000 NE
Felnéttek 2000 NE 4000 NE
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Magnézium

Szervezetunk teljes magnéziumtartalmanak korulbelll 60%-a a csontokban, mig 25%-a az
izmokban talalhatd. Nélkuldzhetetlen asvanyi anyag a csontok megfelelé fejlédéséhez, a
mineralizaciohoz (I, 8). Magnéziumban gazdagok a huvelyesek (szarazbab, szdja), a
gabonafélék, a tejtermékek, a halak és egyes asvanyvizek (9).

Foszfor

A csontokban és a fogakban van szervezetunk foszfortartalmanak 85%-a. Ez az asvanyi anyag
részt vesz a csontok és a fogak szerkezetének a kialakitasaban és mikrokristalyok alakjaban
ezek szilardsagat szolgalja (9, 10). A tulzott bevitel fokozza a kalciumurulést. A foszfor minden
eélelmiszerben megtalalhatd, nagyobb mennyisegben a szarazhuvelyesek, a buzakorpa, a
buzacsira, a belséségek, az olajos magvak, a tojassargdja tartalmazza, de az élelmiszeripar is
gyakran felhasznalja élelmiszerfeldolgozas soran, pl. dmlesztett sajtok készitésenél (9).

Egyéb vitaminok, asvanyi anyagok

e Keves, gyakran ellentmondasos tudomanyos bizonyiték all rendelkezésre, elsGsorban az
étrend-kiegészitdokkel torténd potlas esetében, a kovetkezd vitaminok csontritkulasban
betdltott szerepérdl: B-vitamin csoport (pl. gabonafélék), A-vitamin (pl. belséségek) és K-
vitamin (pl. kaposztafélék, spenot) amelyek a csontfehérje szintézisében vesznek részt.

e A cink a csontszovet megujulasaban és mineralizacidjaban jatszik szerepet. Sulyos hianya
altalaban energia- és fehérjehianyhoz kapcsolodik. |déseknél a gyakrabban eléforduld
cinkhiany rossz csontallapotot eredményezhet. Forrasai kdzé tartoznak a sovany vords
husok, a teljes kiérlést gabonafélék és a huvelyesek (1).

Fehérjék

A megfelelé fehérjebevitel elengedhetetlen gyermek és fiatalkorban az optimalis csonttomeg
kialakulasahoz, valamint idéskorban a csont- és izomtdémeg megdrzéséhez.

Novekedés soran az elégtelen fehérjebevitel elégtelen csontképzddéshez vezethet.
GCyermekeknél pozitiv 6sszefluggés mutathatd ki a fehérjebevitel és a csonttdomeg-gyarapodas
kozott.

Vizsgalatok szerint feln6tteknél a csontslrlség pozitiv kapcsolatban all az étrendi

fehérjebevitellel. Id6seknél az elégtelen fehérjebevitel hozzajarulhat az izomgyengeséghez, az
izomtomegvesztéshez és a torékenységhez is, amelyek az elesések kockazatat novelik (1).

Zoldségek, gyumolcsok

Szamos vitamint, asvanyi anyagot, antioxidansokat tartalmaznak - ezek egy része vagy
mindegyike jotékony hatassal lehet a csontokra. Kutatasi eredmeények szerint a napi 5 adagnal
kevesebb zoldség- és gyumolcsfogyasztas nagyobb csonttdrési kockazatot és alacsonyabb
csontsurlseget eredményezhet idods ferfiaknal és ndknél (1).

Rostok

Az extrém meérteku rostbevitel csokkenti a kalcium felszivodasat.
Hazankban inkdbb a rostszegény taplalkozas jellemzd, a rostok ajanlott bevitele 25-35 g/nap
(6).

Mozgas

Rendszeres fizikai aktivitas javasolt, elényben részesitenddk a gravitacioval szemben végzett
gyakorlatok (testsulyvisel6 pl. a kocogas, a lépcsdzés, az ellipszistréning; izomerdsitdé pl. a
sulyzozas). Minden idds kuldndsen a magas esési kockazattal rendelkezdk - esetében specialis,
az izomerdt célzottan noveld, az egyensuly-érzékelést javitd gyakorlatok, csonttorést kdvetden
specialis fizikoterapias kezelések javasoltak (3).



A csontegészség és a koffein

Altaldban a koffeinbevitelt 6sszefliggésbe hozzak a csontritkuldssal, az alacsony
csonttdomeggel, de a jelenlegi bizonyitékok azt mutatjak, hogy a napi 400 mg koffeinbevitel
(pl. kb. 4 csésze hosszukave), megfeleld kalciumbevitel mellett, nem gyakorol negativ hatast a
csontegészségre. A napi 2 vagy tobb csésze kavénak megfeleld koffeinmennyiség
befolyasolhatja a csontanyagcserét és novelheti a csontritkulas és a torések kockazatat
azoknal az egyéneknél akiknél a csontritkulas, csonttorések rizikdja magas (pl. iddsek, poszt-
menopauzaban lévd kaukazusi ndk) (1,11, 12).

A csontritkulas kialakulasat befolyasolé étrendi és
osszefoglalasa (1, 3-5, 7, 9-10, 12-14)

életmodbeli tényezdék

Gyermek Felnétt Idos
Tényezok Példak
javasolt mennyiség
2 dl tej=228 mg
Kalciumbevitel 450-1150 mg 800-1000 800-1000 mg 409 (§ db d9bokocka)
mg/nap mg Trappista sajt=240 mg
100 g amarant (nyers)=159 mg
elsésorban étrend-kiegészité
D-vitamin-bevitel 2000 2000 formajaban
NE/nap 400-1000 NE NE NE 100 g lazac (konzerv)=400 NE
2 db tojas=768 NE
100 g szarazbab=145 mg
Magnéziumbevitel 80-300 mg 375 mg 375 mg 30 g (kb. 1 maréknyi)
mg/nap mandula=110 mg
Foszforbevitel
100 g heck=173 mg
mg/nap 160-640 mg 550-700 mg 550-700 mg 100 g sertésmaj=380 mg
Fehérjebevitel >O’e893/étlzkg’ 100 g csirkemell=25 g
?‘{: esttomegkg/ 0.8-13 g/ttkg 0.8 g/ttkg betegségtél | 150 g joghurt (1 pohar)=5g
P fUggden
250 ml (1 doboz)
Koffeinbevitel ) max. 400 max. 400 m energiaital=80 mg
mg/nap mg ' 9 1 kis tabla étcsokoladé (50 g)
=30 mg
150-300
69 perf:/nfal P 150'309 perc/ hét sajat testsullyal: sétalas,
révid ideig perc/hét i . .
X lépcsbdzés, kertészkedés,
tartd, nagy 3 naponta liotikus tré
M X intenzitasu kétnaponta izomerésite | €'''PY UT _rer'\e'r chi G
0zgas mozgas izomerdsité | és egyensuly- fagyenSl;l ¥J?V't'°|‘ ta'l-c | .Joga
nagyobb gyakorlatok javité |zom'eroT|to. SlIJ y’zovat;
csontsUriiséget végzese gyakorlatok gunillszla taglg(ga vegze
eredményez ajanlott végzése gyakoriato
ajanlott




A CSONTRITKULAS ELOFORDULASA

Az Eurdpai Lakossagi Egészség felmérés 2019-es (ELEF 2019) adatai alapjan a csontritkulas a
magyar lakossag 5,6%-at érinti. A Nemzetkdzi Oszteopordzis Alapitvany (IOF) adatai szerint
550 000 nyilvantartott, csontritkulasban szenvedd beteg él hazankban, akik korében éves
szinten 102 000 csonttdrést regisztralnak (15).

RECEPTEK AZ EGESZSEGES CSONTOZAT KIALAKITASAHOZ, MEGTARTASAHOZ

Turoés-sajtos zablepény

Hozzavalok (4 adag, kb. 8 db):
¢ 150 g apro szemu zabpehely
200 ml 1,5%-o0s tej
100 g félzsiros tehénturo
2 db tojas
kevés so
10 ml napraforgd-/repceolaj

il

)

Elkeszites:

A zabpelyhet ledntjuk a tejjel, kb. fél orat allni hagyjuk, hogy megszivja magat, aztan
hozzaadjuk a turdt, a tojast és a sot, jol elvegyitjuk a masszat, 8 db lepényt formalunk belble és
kevés olajon, kicsi langon kisutjuk. Magaban is finom, de &sszehajtva tolthetd sajttal,
zoldségekkel.

Almas-fahajas amarantkasa

Hozzavalok (4 adag):
¢ 60 g amarant
e 180 ml viz
¢ 100 galma
e izlés szerint fahéj

Elkészités:

Az amarantot haromszoros mennyiségu vizben feltesszuk féni (kb. 20 percig). Ezalatt az
alaposan megmosott almat nagylyuku reszeldn lereszeljuk. A megfétt amarantkasa tetejére
halmozzuk a reszelt almat és megszorjuk faheéjjal. A kasat kinalhatjuk mas gyumolcsokkel is,
illetve megszorhatjuk olajos magvakkal.
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