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2 | FUNKCE KOSTi

60+

Funkce kosti:
e podpurna (tvori skelet téla)
e ochranna (kryt dulezitych vnitfnich organa)
e facilitacni (pakova aktivace svalu)
e zasobni (mineraly Ca a P)
* krvetvorna a imunologicka (hematopoéza v Cervené
kostni dreni)
* energeticka (lipidy ve zluté kostni dreni)
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60+

e Osteoblasty — bunky, které se podileji na tvorbé
nové kostni tkané (remodelaci) a vyskytuji se na
povrchu kosti

e Osteocyty — bunky, které produkuji kolagen a

Osteocyty dalsi 1atky, které tvofi extraceluldrni matrix kosti,

jsou obklopeny kostni tkani

et © Osteoklasty - bunky, které se podileji na

vstrebavani vstrebavani kosti (rozpoustéji kost

Srrr =dochazi k prestavbé kosti-remodelaci).

Mezibun&éna Vyskytuji se ve vyhloubenych jamkach.

tekutina VIR - \ détstvi je pomér mezi osseinem a mineralni

slozka slozkou 52% ku 48%, v dospélosti 40% ku 60% (v
dospélosti prevazuje mineralni slozka).

Osteoblasty
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S e e * Celozivotni proces.
$ sciendo /7 7 v /’ V4 v ’ /’ V4 \VaV4 V4
Diterences i Londing and Morphalogieat Sractne * Dochazi k odstranovani (vstrebavani) starsi kostni
By e e tkané a k jeji nahradé novou kostni tkani.

s i * Je nutné aby byla v rovnovaze Cinnost osteoblastu

§ g ? § %g (stavi kost) a osteoklastu (rozpoustéji kost).

* Primarnim stimulem=deformace kostnich bunék
* Takovym stimulem muze byt pohybova aktivita, ktera vyvolava otresy.

 Vysledky studie (Kutac & Uchytil, 2018) ukazaly, Zze u atlett skokanl ma odrazova
dolni koncCetina vyssi kostni denzitu nez neodrazova.

* Je to dusledek opakovaného vystaveni otfesiim pri odrazech, které podporuiji
zpevnovani kosti.



@
x A4 ' 4
| Remodelace (pfestavba) kosti
+
s v . v o The effect of athletic throwing events on the body
* KUtaC et al'l 2021 o StUdIe VrhaCU composition and bone density in the limbs of throwing
* Porovnani kostni denzity mezi Aletes
zdvodni vs. nezdvodni konletinou |,
u vrhacu. e

 Vysledky:
* Prestavbu kosti nevyvolavaji pouze otresy.
* Podstatna je deformace kostnich bunék dostatecné velikosti a intenzity.

e U zavodni horni koncetiny nedochazi k otresum — presto ma zavodni
koncetina vyssi denzitu nez nezavodni.
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60+

Ubytek kostni hmoty:

* U zdravych jedincl zacina klesat ve véku 40 let u obou pohlavi a dale
klesa po celou dospélost, pricemz u zen je tento pokles prudsi v
dusledku menopauzy.

* Neéekteré studie uvadeéji prumérny pokles kostni hmoty o 6—8 % kazdych
deset let.

* Proto je dulezité, aby hodnoty kostni denzity byly na zacatku poklesu co
nejvyssi.

(Demontiero, Vidal, Duque, 2012; Mazess, 1982)



2. Faktory ovlivnujici kostni denzitu

60+

* 60-80 % rozdilu v hodnotach kostni denzity v dospélosti je zpusobeno
dédicnosti.
 Veék a pohlavi (muzi >70, zeny >50)

e Zbyvajicich 20 az 40 % muze byt ovlivnéno vnéjsimi faktory:
e Fyzicka inaktivita
* Koureni tabaku
 Malnutrice — nizky prijem vapniku, vit D

S e o':- @ @
mm & M &

(Ralston, 2005; Saggese et al., 2001; Troy et al., 2018)
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60+

Za ochrannou pohybovou aktivitu je povazovana fada sportu:

* Napriklad bojove sporty, micove sporty, hokej, raketove sporty,
atletika, gymnastika, step aerobic a rychlobrusleni.
* Nekteri autori take povazuji za ochrannou pohybovou aktivitu

take beh.

D W ey

(Nichols a kol., 2007; Tenforde, Fredericson. 2011; Wilks a kol., 2009; Chen et al., 2021, Lee et al., 2017; Pedisic et al., 2020)
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Snizena kostni denzita

ENVIROFIT . s
60+ osteopenle, osteoporoza
* Nizka hustota kostni tkané je spojena s vyssim rizikem zlomenin.

Predevsim zlomeniny v oblastech kycle (krcek), patere a distalni Casti
paze.

* Vyskyt osteoporozy:

(Lane, 2006;

Celosvétové - 11.7% muzl a u 23.1% Zen.
V EU byla v roce 2010 - odhadem u 22 miliont Zen a 5 miliont muzu.
Naklady na diagnostiku a |éCbu osteoporozy v EU v roce 2010 Cinily

37 miliard eur. P N BTSN o o
s I oy SRS WV U <
e ﬁ".’:_ - ,}-\‘\. '.-'T"m’ »\‘ " .)~ - \
rj"g)v..-ft.’“‘% . R e & < & 5.
> - p"’N‘i.\-\," ~f A -"-‘ '/J .'*g.‘ & 5 . ' 1
Shaeas  ahehes  ThiSely
(o "3 U e 4 "

Salari et al., 2021; Kanis et al., 2019) Zdrava kost Osteopenie Osteoporoza



555 Diagnhostika osteoporozy

60+

* Pro diagnostiku se pouziva predevsim metoda
dualni rentgenové absorpciometrie (DXA, E
denzitometrie). =
e Vyuziva princip rozdilné pruchodnosti
rentgenovéeho zareni lidskymi tkanemi.

» Davky rentgenového zareni jsou mnohem
nizsi nez pri klasickém rentgenovém vysetreni.

Casny zachyt v CR:

* Odr. 2023 program c¢asného zachytu.

Zapojit se mohou prakticti |ékari a gynekologové.

Zeny do 1 roku po ukon&eni menopauzy - screening, nad 60 let DXA pro viechny.
Muzi nad 65 let - screening, nad 70 DXA pro vsechny.

V planu je postupné rozsifovani pracovist s DXA.

(UzIS, 2025)



Priklady nékterych expozic ionizujicimu zareni
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véetné limitu platnych v CR
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EN%)F” Diagnostika osteoporozy

60+ ukazka vysledku DXA

DXA Results Summary:

Region Area PR Z- AM
(cm?) score (%) score (%)

L Arm  248.37

RArm  260.42

L Ribs 15431

R Ribs  145.37

T Spine  134.49

L. Spine  69.96
Pelvis  317.56
LLeg 407.73
RLeg  395.69
Subtotal2133.90 2829.99
Head 279.86 521.25
Total 2413.76 3351.24

Total BMD CV 1.0%, ACF = 1,025, BCF = 0.996

k=1.176.d0=41.7
318 x 150
DAP: 21.8 cGy*cm?
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Diagnostika osteoporézy
ukazka vysledku DXA

DXA Results Summary:

Region Area

(cm?)
Neck 6.13
Troch 13.58
Inter 25.68
Total 45.39

Ward's 1.13

BMC BMD

(8) (g/cm?)

6.58
12.21]
35.54
54.33

0.97

1.073
0.899
1.384
12197
0.859
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vy Diagnostika osteopordzy

Mo+ ' | ukazka vysledk DXA

Region Area ; PR Z - AM
(cm?) (%) score (%)

16.84 29 142
2.6 136
3.4 146
3.4 146
3.3 143

(S

17.01

o0

19.18
2243
75.45
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Vliv pohybové aktivity na kostni denzitu
Vysledky studii 4HAIE a LERCO

Porovnani hustoty kostnich mineralti u bézca s neaktivnimi muzi:

* Do studie bylo zarazeno 709 muzu ve véku 18 — 65 let.

* 446 muzl bézcu — splnovali doporuéeni WHO pro PA (150 min PA/tyden stredni
intenzity nebo 75 min PA/tyden vysoké intenzity) a béhali minimalné 10 km/tyden po
dobu alespon 1 roku.

e 263 muzu neaktivnich - nesplnovali doporuc¢eni WHO pro PA.

Vysledky:

° BéiCl m é I | Vyggi ko St N |’ d enz |t un ei nea kt |Vn |' Je d | N Cl accimiérat;\;ezjtudy > PLoS One. 2024 Aug 9;19(8):¢0306715. doi: 10.1371/journal.pone.0306715.
ve vSech sledova nyCh Castech tela. Comparison of bone mineral density of runners with

e Ukazalo se tedy, 7e U muzll by mohl mit béh inactive males: A cross-sectional 4HAIE study

pozitivni vliv na kostni denzitu.
* Ukazuje se, ze se zvysujicim se vekem pozitivni

1

Miroslav Krajcigr T, Petr Kuta¢ 1, Steriani Elavsky ', Daniel Jandacka

Matthew Zimmermann 2

Affiliations + expand
PMID: 39121106 PMCID: PMC11315333 DOI: 10.1371/journal.pone.0306715

ucinek behu klesa.
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60+ Vysledky studii 4HAIE a LERCO

Vliv pravidelného béhu na kostni tkan muzu a Zen stfredniho véku

* Do studie bylo zarazeno 322 probandut (163 muzu a 159 zen) ve véku 36 —
45 let.
* muzi: bézci 109, neaktivni 54; zeny: bézkyné 103, neaktivni 56
* BéZci — splnovali doporuc¢eni WHO pro PA (150 min PA/tyden stfedni
intenzity nebo 75 min PA/tyden vysoké intenzity) a béhali minimalné 10
km/tyden po dobu alespon 1 roku.

* Neaktivni - nesplnovali doporuceni WHO pro PA.

> J Sports Med Phys Fitness. 2024 May;64(5):455-464. doi: 10.23736/50022-4707.23.15279-0.
Epub 2024 Jan 23.

The effect of regular running on the bone tissue of
middle-aged men and women

Petr Kutac ', Daniel Jandacka 2, Steriani Elavsky 2, Jaroslav Uchytil 2, Vaclav Bunc 3,

Miroslav Krajcigr 2, Tomas Barot 4

Affiliations + expand
PMID: 38261331 DOI: 10.23736/50022-4707.23.15279-0




%9 | Vliv pohybové aktivity na kostni denzitu

ENVIROFIT

60+ Vysledky studii 4HAIE a LERCO

Vysledky:

> J Sports Med Phys Fitness. 2024 May;64(5):455-464. doi: 10.23736/50022-4707.23.15279-0.
Epub 2024 Jan 23.

The effect of regular running on the bone tissue of
middle-aged men and women

Petr Kutac !, Daniel Jandacka 2, Steriani Elavsky 2, Jaroslav Uchytil 2, Vaclav Bunc 3

Miroslav Krajcigr 2, Tomas Barot

Affiliations + expand
PMID: 38261331 DOI: 10.23736/S0022-4707.23.15279-0

* ZvySena zatez, ktere jsou vystaveni bezci, by mohla mit pozitivni souvislost s
hodnotami kostni denzity a kostnich minerald zejména na dolnich koncetinach.

* U patere jiz je efekt behu n|zky

* Zfejmeé zpusobeno tim, Ze narazova vina popsana v nekolika studiich klesa se

Zvysujici se vzdalenosti od podlozky.

* Je absorbovana, aby se zabranilo naruseni vestibularniho a vizualniho

systému v dasledku nadmérného zrychleni hlavy.

* Cilem populace stredniho véku je udrzet nebo zpomalit snizovani kostni

denzity:

* Proto je nezbytné provadét vhodnou pohybovou aktivitu.

* Provadeni vhodné pohybove aktivity vsak musi byt pravidelné a dlouhodobe,
protoze jeji vliv na parametry kosti se projevuje v delSim ¢asovém horizontu.
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Vliv béhu na hustotu kostnich mineralu u
zen béhem starnuti:
* Do studie bylo zarazeno 574 zen (273
bézkyn a 301 neaktivnich).
* Byly rozdéleny do 5 vékovych skupin 18-65
let: 18-25 let, 2635 let, 36—45 let, 46—55
let, 56—65 let.
e Bézkyné nabéhaly v priméru 22.2 - 28.2
km/ tyden.
* Neaktivni - nesplnovali doporuceni WHO
pro PA.

o and development:
1] nd applications 1o

Prezentace z konference Evropské
antropologické spolecnosti (Zagreb 2024):
The Effect of Running on Bone Mineral
Density in Women During Ageing
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Vysledky srovnani bézkyné vs neaktivni (Kostni denzita celkova a dolni koncetina):

WB total BMD RLEG BMD
1,1 1,13
1,12 &
1,08 1,11 I/’.
1,06 11
~ ~ 1,09
g 1,04 € 108
@ ® 1,07
1,02 1,06
1 1,05
1,04
0,98 1,03
18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65
Years categories Years categories
el rUnners —ssfiesinactive el ynners ==fil==inactive
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60+ Vysledky studii 4HAIE a LERCO

Vysledky srovnani bézkyné vs neaktivni (Kostni denzita kycle, krcku a patere):

0,99 | | -

HIP reight total BMD

0,98
0,97
., 096
£ 0,95

18-25 26-35

0,91
0,89
0,87

~ 0,85

£ 083

T 0,81
0,79
0,77
0,75

NECK right BMD

26-35 36-45

Years categories

1,05
1,04
1,03
1,02

~ 1,01

[ —

o
0,99
0,98
0,97
0,96
0,95

Spine BMD
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Evidence on physical activity and osteoporosis
prevention for people aged 65+ years: a systematic
review to inform the WHO guidelines on physical
activity and sedentary behaviour

Vysledky této studie ukazaly: - e

* VVysledky studie ukazaly, ze rekreacni beh s od 22.2 do 28.2. km/tyden
nevedl k signifikantné vyssim hodnotam kostni denzity u bézkyn, vyjimkou
byly hodnoty na dolnich koncetinach bézkyn ve vékovych skupinach 26-35
and 46-55 let.

* Pravidelné realizovany rekreacni béh v objemu, ktery lze zaclenit do
kazdodenniho Zivota, nemUzeme povazovat za protektivni pohybovou
aktivitu pro kostni zdravi dospélych zen (mimo uvedené vékové kategorie).

* Pro kostni zdravi dospélych zen je proto potreba hledat jiné typy PA, které
maji vyraznéjsi narazove sily vedouci k deformaci kostnich bunék.

* Mélo by se jednat o programy se zahrnujici odporové cviceni s vysokou
Intenzitou.

(Pinheiro et al., 2020)
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Pro pozitivni vliv pohybové aktivity na kostni zdravi je nutné:

* Pohybova aktivita (PA) musi byt v dostateCcném objemu a intenzite jiz
od mladi.

* DUlezitd je rovnéz délka trvani PA zamérené na kostni zdravi.

* U mladych osob by méla PA byt v trvani 6-8 mésicu (Taaffe et al., 1997).

* U starSich osob se uvadi dalka trvani PA 6-30 mésicu (McMillan et al.,
2017).
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Konzumovat potraviny s vysokym obsahem Ca:

* mléko, mlécné vyrobky, zakysané mlécné vyrobky, pazitka, mandle,
orechy, mak, semena, sezamoveé a Inéné seminko, lusténiny,
brokoYice, kapusta, Sproty, sardinky, zelené naté, sdjova mouka,
tofu, mineralni vody.

* Nejist potraviny s vysokym obsahem Ca jednorazove = rozdelit do
vice jidel denné (2 ks).

* Preferovat Ca v zivocCisnych potravinach.

* Uvedomit si, ze vecer se Ca vstrebava nejlépe -> vhodné ml.
vyrobky jako svacina a 2. vecCere.

* Vedet, ze kyselé prostredi podporuje vstrebavani Ca (konzumovat
ovocné stavy, zakysané ml. vyrobky).

Konzumovat potraviny s vysokym obsahem vit. D:
e jatra, olej z rybich jater, rybi tuk, mléko, houby.
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* VV letnim obdobi se vystavovat sluneCnimu zareni => vit. D se tvori
v kUizi pomoci UV zareni.

* Omezit alkohol narusuji absorpci Ca a blokujici vit. D.

* Omezit napoje obsahuijici kofein + kyselinu fosfore¢nou narusuijici
vstrebavani Ca.
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ENse " | pro zlepseni kvality kostnich minerdld

Doporuceny prijem vapniku:
* 3-9 |et: 600-700 mg
 10-18 let: 1300 mg

 Zeny (19 let aZ
menopauza)/Muzi (19-65
let): 1000 mg

e Zeny po menopauze/Starsi
muzi nad 65 let: 1300 mg




Dékuji za pozornost!

Prosime o vyplnéni relevantnich otazek v dotazniku.

Dékujeme za Vase nazory!

www.envirofit60.osu.cz

Spolufinancovdno Evropskou unii. Vyjadrené ndzory a stanoviska predstavuji ndzory a stanoviska
autort a nemusi nutné odrdzZet ndzory a stanoviska Evropské unie nebo ndrodni agentury.
Evropskd unie ani ndarodni agentura (SAAIC) za vyjddrené ndzory nenese odpovédnost.
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