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Kakor skala kost

Jesen je tu, lepa da je kaj! A njena lepota je
krhka, zlato listje se vsuje ze ob moénejsem vetru
... Tako smo v jeseni zivljenja, ki mi je zelo ljuba,
bolj krhki mi sami.

Tudi naSe kosti v starosti niso ve¢ trdne kot
neko€. Osteoporoza je kroni¢na bolezen, za katero
je znacilno zmanjSanje gostote kosti do take mere,
da postanejo lomljive. Ceprav so pri tej bolezni
lahko prizadete vse kosti, pa se najpogosteje
zlomijo kosti v kolku, v =zapestju, hrbteni¢na
vretenca in rebra.

Za osteoporozo zbolevajo zlasti Zenske. V
Sloveniji je pogostnost osteoporoze pri Zenskah po
50. letu 27,5 %, pri moskih po 60. letu pa 14,6 %.
Strokovne smernice za zdravljenje osteoporoze
vkljucujejo zdrav Zivljenjski slog z redno telesno
vadbo, brez kajenja in pretiranega vnosa alkohola,
prehrano bogato s kalcijem in beljakovinami ter
dodajanjem vitamina D. Obstajajo zdravila, Ki
zavirajo razgradnjo kosti in pospeSujejo njihovo
regeneracijo. Kljub temu bolezen s staranjem
obi¢ajno napreduje. Pri osemdesetih letih ima
osteoporozo 40 % zensk, pri devetdesetih pa kar
67%. Potrebni so torej Se dodatni ukrepi za
uspesnejse varovanje pred to boleznijo.

dr. Iztok Ostan

Slikal: Zdrava in osteoporozna kost
Zdravo kost (podoba na levi) sestavlja mnoZzica
med seboj povezanih stebri¢kov - osteonov. Pri
osteoporozi je osteonov manj (desna podoba) in
so tanjsi. Kost je bolj prazna, luknjic¢asta in zato
krhkejsa.
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Kako nastaja osteoporoza

Vecji del suhe snovi v kosteh so rudnine (60-70%),
preostalo (30-40%) pa v glavnem beljakovine. V kosti jih
vgrajujejo celice osteoblasti. Osteoklasti pa so zadolzeni za
jemanje sestavin iz njih, ¢e jih telo bolj potrebuje drugje ali
za druge namene. Tezava nastane, ko je izloCanje snovi iz
kosti trajno vecje od vgrajevanja. To vodi v osteoporozo.

Eden od vzrokov za osteoporozo je toksemija —
zastajanje strupov v telesu. Strupi so kisli in organizem jih
poskusa nevtralizirati z bazicnimi snovmi. Ena od njih je
kalcij. Zato se ob zakisanosti zmanjsuje koli¢ina kalcija v
kosteh. Pomagamo si, ¢e se izogibamo snovem, ki zelo
zakisajo organizem (kajenje, alkohol ... ), oziroma uzivamo
ve¢ surovega sadja in zlasti zelenjave, ki sta bazotvorna.
Toda to $e ne odpravlja toksemije. Strupe je treba izlociti iz
telesa, pri ¢emer Si lahko pomagamo s starimi znanji o
nacinih razstrupljanja (pitje ve¢ vode, telesno gibanje,
savna, postenje ... ). A tudi to ne odpravi toksemije.
Pomemben vzrok zanjo je namre¢ oslabelost izlocal. Za
manj toksemije je torej nujno potrebno tudi okrepiti
izlocala.

Drugi vzrok osteoporoze je pomanjkanje (in Sibkost)
kostnih celic. Zdravnik dr. M. Luca-Moretti je na svojem
predavanju v Ljubljani leta 2003 povedal, da je seveda prav,
da za ¢vrstost kosti uzijemo dovolj kalcija in drugih rudnin,
a ¢e ni dovolj kostnih celic, ki bi vgradile te snovi vanje,
kosti ne bomo okrepili. Pomembna je tudi moc¢ celic in s
tem njihova sposobnost vgrajevanja snovi v kosti.
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Zdravo kost sestavlja mnozica med seboj povezanih stebrickov — osteonov, ki jih je pri osteoporozi manj in so tanjsi.
Osteone tvorijo koncentri¢ne plasti beljakovin (vlaken kolagena). Nanje so pripeti kristali kalcija in drugih rudnin. V
osteoporoznih kosteh ne primanjkuje le kalcija, pac
pa tudi beljakovinskih nosilcev zanj. Ce ne 20 um
ustvarimo dovolj dodatnih kolagenskih vlaken, se
dodatni kalcij nima kam vpeti.

Tako za namnozitev kostnih celic kot za
okrepitev izlocal so torej potrebne dodatne
beljakovine. A beljakovinsko bogata hrana je tezko
prebavljiva. Z vidika osteoporoze pa ni idealna tudi
zato, ker ustvarja veliko kislih odpadkov. Ze po
dvajsetem letu zacenja zivljenjska moc¢ upadati in
kmalu postaneta oba procesa — prebava in izlo¢anje
— problem. Kostna masa tako za¢ne kopneti Ze pri
tridesetih.

Edina vrsta beljakovinskega zivila, ki
odpravlja obe tezavi, so aminokisline tipa OKA
(optimalna kombinacija aminokislin). Prakticno ne

ustvarjajo odpadkov (le 1%), zato ne zakisajo . . ) )
organizma, in ne troSijo energije pri njihovem | Slika 2: Nosilna struktura osteona so beljakovine

izloanju. Ne trosijo je niti v prebavi. Stebricke, ki sestavljajo kosti (osteone), tvorijo koncentri¢ne plasti
kolagenskih vlaken (podoba na levi). Kolagen je prozna, nitasta
beljakovina, ki jo v kosteh ustvarjajo celice osteoblasti. Na
kolagenska vlakna so pripeti kristali kalcija in drugih rudnin
(podoba na desni). V osteoporoznih kosteh ne primanjkuje le
kalcija, pa¢ pa tudi beljakovinskih nosilcev zanj. Ce ne ustvarimo
dovolj kolagenskih vlaken, se dodatni kalcij nima kam vpeti.
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Klini¢ne studije dokazujejo, da se ob uzivanju
aminokislin  OKA ug¢inkovito okrepijo funkcije
ledvic, jeter in érevesja. S tem zmanjSujejo
toksemijo, pogubno za zdravije kosti.

Z uzivanjem OKA se regenerirajo tudi kostne
celice, ki skrbijo za vgrajevanje hranil v kosti. Dr.
Maurizio Luca-Moretti ugotavlja, da uzivanje OKA krepi kosti. Toda tezava je trdovratna: po njegovih izkuSnjah je
potrebno za vidne rezultate vsaj 8-10 mesecev uzivati po 5 tablet OKA na dan. Kostne celice morajo namre¢ okrepiti
naru$eno kostno strukturo, ki nosi kalcij in druge rudnine. Ta pa je iz kolagena — torej beljakovine.

Moja soproga je uzivala od 6 do 7 tablet OKA na dan in njena osteoporoza se je v slabem letu zmanjsala na raven
osteopenije.

NeuravnoteZeno ¢revesno bioto spoznamo po neprijetnem vonju blata. To je znak gnitja v ¢revesju. Strupi prodirajo iz
¢revesja v kri in limfo, ju zakisajo in s tem spodbujajo dekalcinacijo. To v mojem prehranskem sistemu preprecujemo z
uzivanjem bio probiotika EM. Obenem pa s tem izboljSamo absorpcijo kalcija. Veliko studij dokazuje, da so dobre ¢revesne
bakterije klju¢ne za absorpcijo kalcija v kosti. Proizvajajo vitamin K2, ki zagotavlja, da vitamin D prenese kalcij na pravo
mesto — v Kosti.

Raziskave kazejo, da se prvo izboljSanje stanja kosti pokaze Ze po nekaj tednih uzivanja probiotikov. Naj to ponazorim
s primerom: Edva C. iz lIzraela je imela osteoporozo od rojstva. Pri .
Sestnajstih so bile njene noge povsem ukrivljene. V bolnisnici Schneider
so ji dejali, da operacija nog ni smiselna, saj se kalcij v telesu ne
absorbira dovolj. Potem je zadela uzivati bio probiotik EM in koralni
kalcij. Po enem mesecu so na kliniki preseneceni ugotovili, da se kalcij
zadrzuje v telesu. Cez tri mesece so ji operirali eno nogo in &ez osem
mesecev Se drugo. Prej socialno izloceno dekle je koncno lahko zazivelo
tako kot njeni vrstniki. Zrasla je za 14 cm.

Ker je toksemija eden od vzrokov za osteoporozo, je potrebno
prehrano antioksidantsko obogatiti. Raziskovalca B. Capelli in G.R.
Cysewski sta ugotovila, da trije grami (Sest tablet) spiruline vsebujejo
ve¢ antioksidantov kot priporoCenih pet dnevnih porcij sadja in
zelenjave. Vel raziskav je pokazalo, da tolik§ni dnevni odmerek
spiruline krepi kostno maso.




