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Problémy s kibmi st rozéirenym ochorenim, ktoré nepostihuje len kiby, ale aj okolité tkaniva. Mdézu byt
spdsobené réznymi faktormi. Medzi naj¢astejsie ochorenia patri artréza (degenerativne ochorenie kibov)

a reumatoidna artritida (autoimunitné ochorenie). Problémy s kibmi ¢asto spdsobuju bolest a obmedzenu
pohyblivost. Osteoartréza patri v sicasnosti medzi vel'mi rozsirené ochorenia. Podla Svetovej zdravotnickej
organizacie sa jej celosvetovéa prevalencia pohybuje od 11,8 % do 12,7 %. Ide o degenerativne nezapalové
kibové ochorenie, delené na Styri vyvojové tadia, ktoré su charakteristické réznym stiborom priznakov.
Ochorenie je mozné liecit dvoma spdsobmi - podla vyvojového Stadia - konzervativnou a operac¢nou liec¢bou.
Konzervativna terapia zahrfia prioritne farmakoterapiu, ktord je zamerana hlavne na oblast prevencie a vyuziva
lieky modifikujlice chorobu a lieky symptomatické (protizapalové lieky, analgetikd, myorelaxancid). Z
nefarmakologickych lieCebnych postupov sa podla indikacie lekara a stavu pacienta pouzivaju fyzikalna lie¢ba,
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lieCebna telesna vychova, resp. imobilizacia. (1., 2.)

Standardna farmakoterapia vyuziva lieky modifikujice chorobu (DMOAD - Disease Modifying Osteoarthritis
Drugs) a symptomaticky rychlo a pomaly Gcinkujuce lieky (SADOA - Symptomatic Acting Drugs of
Osteoarthritis). Zo spomenutych liekov sa ordinuju najma tzv. SYSADOA - symptomaticky pomaly p6sobiace
lieky na osteoartrézu (Symptomatic slow acting drugs od osteoarthritis). Do tejto skupiny latok patria napriklad
glukozamin sulfat, chondroitin sulfat, kyselina hyalurénova a jej derivaty, kolagén (hydrolyzat). Tieto latky
dokdazu Specifickym zdsahom do metabolizmu chrupky priaznivo ovplyvnit symptémy osteoartrézy (OA),
predovéetkym bolest a funkciu kibov. Ich efekt nastupuje pomaly, ale je dlhodoby a pretrvava aj po dobu
niekolkych tyzdnov po ukonceni lie¢by. SYSADOA maji malo vedlajSich ucinkov, a preto si vhodné i pre
starsich, polymorbidnych pacientov. U¢innost SYSADOA latok bola preukézana celym radom klinickych $tudi.
(3.)

KedZe spomenuté ,SYSADOA latky“ si schopné spomalit, pripadne aj zastavit dal$i rozvoj osteoartrézy

a zaroven posobit proti bolesti a zépalu (4.), st v rovnakej miere vyuzivané nielen na koncipovanie liekov, ale aj
vyzivovych dopinkov - samozrejme, v mnozstvach povolenych zdkonom. Vo vSeobecnosti sa vie, Ze vyzivové
doplnky nie st liekmi a nemaju sluzit na ,lieCenie chor6b”, ale v pripade osteoartrézy si musime uvedomit, ze
hlavnym cielom akejkol'vek snahy v tejto problematike je prave prevencia, ktora zohrava
najdolezitejsiu tlohu v predchadzani vzniku a rozvoja osteoartrézy. V prevencii ide o predchadzanie
a nie liecenie, a preto sa tu otvdra Siroky priestor pre vyuzitie a pouzitie roznych vyzivovych
doplinkov cielenych na pohybovu stistavu.

Ako spravne vybrat vhodny vyZivovy dopinok alebo odporucit?

Je potrebné si uvedomit, ze bez adekvatnych zdkladnych informacii, akymi st anatomické, fyziologické

a biochemické vlastnosti kibovej chrupky, sa tazko rozhoduje. Pochopenie spomenutych vlastnosti kibovej
chrupky umoznuje zaroven aj lepsie pochopenie, ktoré latky a akym mechanizmom mézu ovplyvnit funkciu
chrupky.

Co je vlastne chrupka? Chrupka/chrupavka (cartilago) je hladké, bezcievne tkanivo, ktoré sa nachadza

v mnohych castiach ludského tela. Podobne, ako iné druhy spojivového tkaniva, sa sklada z buniek

a medzibunkovej hmoty. Bunkovu zloZku chrupky vytvaraju chondroblasty. Chrupkové bunky - chondrocyty -
tvoria kolagénové vldkna, ktoré s navzajom prepojené. Medzi vldknami sa moze viazat velké mnozstvo vody,
¢o zabezpecuje elasticitu a chrani pred tlakom. To umoziuje chrupke plnit si svoju funkciu timenia nérazov. Od
vaziva sa chrupka odliSuje predovsetkym tym, ze medzibunkovad hmota je velmi bohatd na medzividknovu
zlozku a Zze md podpornu funkciu. Na tejto funkcii sa okrem medzibunkovej hmoty podielajid aj samotné, uz
spomenuté, chondrocyty. Chrupka tvori silné, tlaku odolné, podporné tkanivo. Chrupka nema krvné ani
lymfatické cievy a nervy, a to ju odliSuje od mnohych tkaniv a ma tiez vyznamny vplyv na hojenie poskodenia
chrupky. KedZe v chrupke nie su ziadne nervy, bolest spojend s poskodenim chrupky nepochadza priamo

z chrupkového tkaniva, ale skér z podkladovej kosti a kibového puzdra, ktoré st bohaté na nervové vidkna. (5.,
6., 7.)

Vazba vody v chrupkovom tkanive je kl'iCova pre jeho funkciu. Vodné filmy na chrupkovych povrchoch

v l'udskom kibe absorbuju viac ako 90 % zataZenia vznikajiceho po¢as pohybu, iba 10 % musi znd3at hyalinové
spojivové tkanivo. Konstrukcia kiznych ploch v kiboch je mnohondasobne kizkejsia ako hladky povrch ladu. Pokial
sU bunky tvoriace chrupku (chondrocyty) aktivne a vitdlne, chrupkové tkanivo viazuce vodu sa neustéle
regeneruje. (8.)
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V percentudlnom prehlade vyjadrené: chondrocyty tvoria 10 % alebo menej celkového objemu chrupky. Celkovo
tkanivova tekutina tvori 60 % az 80 % vlhkej hmotnosti chrupky a obsahuje vodu s rozpustenymi plynmi,
malymi proteinmi a metabolitmi. Strukturalne makromolekuly prispievaju 20 % aZ 40 % vlhkej hmotnosti (a
zahrmaju kolagény, proteoglykany a glykoproteiny). Chondrocyty a matrica si na sebe navzajom zavislé.
Materidlne vlastnosti kibovej chrupky zavisia od jej extraceluldrnej matrice, ale existencia a udrziavanie matrice
zavisi od chondrocytov. (9.)

V chrupkéch prebieha Specidlny metabolizmus. Samotné chrupkové bunky maju tazky zivot: po skonceni
rastovej fazy Cloveka uz nie su spojené s krvnym obehom, ale Zivia sa iba pasivnym rozdelovanim Zivin

v tkanive. VyZziva prebieha pasivne prostrednictvom pridenia tekutin v matrici naplnenej tekutinou. Toto sa
oznacCuje ako bradytrofické (zle vyzivené) tkanivo. Bradytroficka situacia ovplyviiuje regeneraciu chrupkovych
buniek (napr. po nehode/traume). Nutri¢na situdcia obmedzuje metabolickt aktivitu chrupkovych buniek na
vel'mi nizku Uroven. To obmedzuje moznosti reakcie v pripade poSkodenia alebo traumy. Napriek nizkemu
prisunu zivin su chrupkové bunky velmi aktivne: neustdle syntetizuju bielkoviny spojivového tkaniva a enzymy,
ktoré reguluju tvorbu a rozklad chrupkového tkaniva. (8.)

Medzibunkova hmota chrupky tvori podstatnu ¢ast spojivovych tkaniv. Je zlozena z vldknitej zlozky

a medzivldknovej hmoty. VIaknitu zlozku tvoria Specifické proteiny, predovsetkym kolagén a elastin.
Medzivldknovu zlozku tvoria najma proteoglykdny a anorganicka zlozka. Kolagén je dominantnou zlozkou kosti,
chrupiek, sliach a koze, a zodpoveda za funkénu integritu tychto tkaniv. Okrem toho sa podiela na vystavbe
krvnych ciev a dalSich organov. Kolagén predstavuje az 30 % bielkovinovej zloZky organizmu. V tkanivach sa
nachadzaju rézne druhy kolagénovych molekdl, ktoré sa od seba odliSuju formou i funkciou. (7.)

Medzivldknova hmota sa sklada z organickej a anorganickej ¢asti. Organickd zlozku tvoria komplexy
proteoglykdnov. KedZe tieto Struktlry obsahuju velky polet poldrnych skupin, viazu na seba vodu a anorganické
iony, o potom vytvara anorganickud zlozku medzivlidknovej hmoty. Proteoglykanovy komplex je zlozeny z dlhého
polysacharidového retazca kyseliny hyalurénovej, na ktoru je naviazany znacny pocet proteino-sacharidovych
Struktdr - proteoglykany. Proteoglykany su zlozené z jadra a vacsieho poCtu heteropolysacharidov. Naviazané
retazce heteropolysacharidov na jadro si zlozené z opakujucich sa disacharidovych jednotiek hexédzaminu

a urénovej kyseliny a nazyvaju sa glykézaminoglykany. V jednotlivych typoch spojivového tkaniva sa

nachdadzaju rézne druhy glykézaminoglykdnov. Medzi hlavné triedy glykézaminoglykanov patri napriklad
kyselina hyalurénova (HA), ktora obsahuje velky pocet polarnych skupin, a preto viaze na seba znacné
mnozstvo vody. HA ma zédsadny vyznam pri tvorbe proteoglykdnovych komplexov. NajrozsirenejSou skupinou
glykézaminoglykanov v organizme s chondroitinsulfaty. SU hojne zastlpené v proteoglykdnovych komplexoch
Sliach, chrupiek, vaziv, pokozky a aorty. (2., 7.)

V udskom tele je viac ako 230 kibov (podla niektorych zdrojov az 360), ktoré delime na tzv. pravé a nepravé.
Pohyblivych, t. j. pravych kibov, je asi 140. UZ aj tieto ¢isla napovedajd, aky doleZity je pre ¢loveka pohybovy
systém, zdravie kibov a chrupiek zabezpecuje kazdodenny pohyb tela. Preto je namieste venovat sa, najma po
urcitom veku zivota, starostlivosti a prevencii. Vratme sa k otdzke: Ako spravne vybrat vhodny vyZivovy doplnok
alebo ho odporucit?

Na trhu existuju celé stovky produktov: ,Pre pohyb/pre pohybovy aparat”. Kazdy produkt ma iné obsahové
a mnozstevné zlozenie, ind vyrobnd formu, ponudka iné benefity, resp. interakcie a i.

Pri vybere vhodnych vyzivovych doplnkov na kiby, je déleZité zvazit niekolko faktorov, ako st napriklad:
individualne potreby pacienta, venovat pozornost v doplnku obsiahnutym zlozkam, ich mnozstvéam,
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kombinaciam aktivnych latok, Standardizaciam, kvalite a Cistote vstupnych surovin, davkovaniam zaloZenych na
dbkazoch. Tiez je potrebné zvazit aj formu produktu (tableta, kapsula, prasok a i.), potencialne rizika

a znaSanlivost. Napriklad davkovanie by malo byt zalozené na vedeckych stddiach, ktoré preukazujd ucinnost
danych zloziek a mnozstiev. Kvalitu produktu uréujd zlozky s dobrou Standardizaciou extraktov a pod.

Aky by mal byt postup pri vybere?

V prvom rade s na trhu dve velké kategérie doplnkov, ktoré je mozné na zaklade zlozenia delit na:
monozloZzkové (obsahujlce len jednu zloZku/aktivnu latku) a polykomponentné/viaczlozkové (obsahujlce viaceré
zlozky/aktivne latky). Pre¢o maju vacsi vyznam doplnky obsahujlce viaceré nutri¢né zlozky? Vychadzajuc zo
spomenutych zékladnych informcif je l'ahka Gvaha: na vyvoji a stavbe samotného kibu ¢&i chrupky sa zG¢astfiuje
celd skala latok. Tiez kombindacia roznych latok moéze byt GcinnejsSia, pretoze pokryva viaceré aspekty zdravia
kibov, chrupiek, spojivového tkaniva. (10.)

Viaczlozkové doplnky mézeme dalej rozdelit na tie, ktoré su tvorené len tzv. ,SYSADOA latkami“, alebo su
Jfortifikované” a doplnené aspon o vitamin C (ako zaklad pre podporu tvorby vlastného kolagénu), a v eSte
lepSom pripade doplnené aj o rastlinné extrakty. Doplnky zlozené zo symptomaticky pomaly pdsobiacich latok
sU vacSinou kombindaciou glukézamin a chondroitin sulfatu, kolagénu a kyseliny hyalurédnovej, resp. obsahujlice
véetky spomenuté zlozky obohatené eSte 0 MSM (metylsulfonylmetan). Pri blizSom pohlade: glukézamin

a chondroitin sulfat si preferované v doplnkoch na kiby pre ich G¢inok podporujlci zdravie chrupiek. Tieto dve
latky sU hlavnymi zlozkami proteoglykanov. Podielaji sa na vazbe vody a elasticite chrupky, konkrétne:
glukézamin sulfat mozno povazovat za stavebny blok, ktory poméha obnovovat extraceluldrnu matricu bohatd
na proteoglykany, a tym vyrovnavat katabolizmus a anabolizmus kibovej chrupky. Glukézamin je endogénny
aminomonosacharid syntetizovany z glukdzy. Pouziva sa pri biosyntéze proteoglykanov a glykozaminoglykanov
(GAG) ako navrhovany substrat pre syntézu tychto délezitych zloziek chrupky a mozno aj priamy stimulator ich
syntézy. (9.) Co sa tyka kvality pouZitej suroviny uz v konkrétnom vyzivovom doplnku, tak glukézamin sa da
extrahovat z chitinu, ktory sa nachadza predovsetkym v exoskelete kérovcov (krabov, kreviet a homarov), ako
aj v bunkovych membranach hdb. Prave z tohto dévodu sa za kvalitny najCastejSie povazuje prave ten produkt,
ktory obsahuje glukézamin ziskany zo schranok kérovcov. Chondroitin sulfat je jeden z prirodnych
glykozaminglykanov zlozeny zo striedajucich sa cukrov kyseliny D-glukurénovej a N-acetyl-D-galaktozaminu. Je
tiez dolezitou sucastou extraceluldrnej matrice. Vdaka negativnemu ndboju je zodpovedny za zadrziavanie vody
v chrupke, ¢o je dolezité pre odolnost voci tlaku. M6Ze byt extrahovany z chrupkového tkaniva krav, oSipanych,
vtakov a ryb (zralokov) a prijima sa v potrave alebo formou suplementov. (11.)

Kyselina hyalurénovéa (HA) predstavuje negativne nabity, nesulfadtovany glykozaminoglykan, ktory je
véadepritomny v synovialnej tekutine aj v kibovej chrupke a hra hlavnd Glohu v homeostéze kibov. (12.) Je
nevyhnutnou sucastou synovialnej tekutiny. Kyselinu hyalurénovd produkuji samotné bunky chrupky a je
dolezita aj pre kizavu schopnost kibov.

MSM (metylsulfonylmetdn) je zlU¢enina siry, pri ktorej sa v niekolkych klinickych stddiach preukazalo, Ze je
Gcinny pri znizovani bolesti spojenej s osteoartrézou a vykazuje protizapalové vlastnosti. (13.) Sira tvori 34 %
metylsulfonylmetanu (MSM), zlozky potravin a doplnkov. Sira je prirodzene pritomnd v malych mnoZstvach v
mnohych potravinach a je Stvrtym najrozsirenejSim minerdlnym prvkom po vapniku, fosfore a drasliku

v organizme. (14.) MSM bol navrhnuty ako doplnok na prevenciu osteoartrézy kvéli jeho pleiotropnym G&inkom,
ktoré pomahaju pri ochrane kibov. Bolo preukézané, ze MSM podporuje diferenciaciu osteoblastov. (15., 16.)
Chondrogénne a protizdpalové Gc¢inky MSM a zabudovanie pozZitej siry odvodenej z MSM do chrupky, naznacuju
pouzitie MSM na prevenciu alebo lie¢bu ochoreni kibov suvisiacich so zapalom. Randomizovana, dvojito
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zaslepena, placebom kontrolovana Studia uskutoCnena Toguchi et al. ukdzala, Ze peroralna konzumacia MSM
zlepsila zdravotny stav kolena aj celkové zdravie u zdravych Gc¢astnikov, ktori pocitovali miernu bolest
v kolennom kibe. (17.)

Nakoniec je to kolagén ako Strukturdlny protein, ktory sa Standardne pouziva ako zloZka vyZivovych doplnkov
cielenych na kiby a chrupky. Kolagén je hlavna molekula extraceluldrneho matrixu, ktord sa sama zostavuje do
prieCne pruhovanych fibril, poskytuje podporu pre rast buniek a je zodpovedna za mechanickd odolnost
spojivovych tkaniv. Doteraz bolo opisanych 28 az 29 typov kolagénov. V kibovej chrupke existuje mnozstvo
podtypov kolagénov. V zdravej kibovej hyalinnej chrupke sa nachadzaju hlavné kolagény (kolagén typu Il, IX a
Xl) a vedlajsie kolagény (kolagény typu IlI, IV, V, VI, X, XII, XIV, XVI, XXIl a XXVII). V kibovej chrupke s
akymkol'vek poskodenim alebo patoldgiou sa m6ze nachadzat kolagén typu I. Vo vyzivovych doplnkoch je
najviac vyuzivany zo vsetkych spomenutych kolagénovych typov prave typ Il. Je pouzivany najma z dévodu, ze
prave tento typ dodava chrupke jej pevnost v tahu, a aj preto, lebo pri osteoartritickej chrupke sa pozorovala
degradacia a redukcia prave tohto typu kolagénu. (18.) Predpokladd sa, ze pokles kolagénu typu Il v
osteoartritickej chrupke je spésobeny hypertrofiou chondrocytov. Okrem svojej Strukturalnej funkcie je kolagén
typu Il dolezitou extraceluldrnou signalnou molekulou, ktord moéze regulovat proliferaciu, metabolizmus a
diferenciaciu chondrocytov, podobne ako rozpustné signaly. (19.)

Preco je dolezita kyselina askorbova (vitamin C)?

Dysfunkcia chondrocytov vedie k cervikélnej spondyléze spojenej s degeneraciou medzistavcovej platni¢ky
alebo k osteoartrdze kibov, ktord je charakterizovana progresivnym rozpadom kibovej chrupky. Chondrocyty st
citlivé na environmentdlne a viachdsobné bunkové stresy vratane zdpalu, mechanického zatazenia, stresu
endoplazmatického retikula a hypoxie. Reaktivne formy kyslika (ROS) predstavuju dalsi hlavny determinant
stresu. Zvy$ena produkcia ROS sa povazuje za dbleZit( pri¢inu dysfunkcie chondrocytov a degradécie kibovej
chrupky, €o vedie k patogenéze osteoartrdzy a starnutiu chrupky. Kyselina askorbova (AA) sa povazuje za
najdolezitejsi antioxidant, ktory poskytuje ochranu pred oxida¢nym stresom, a tiez zohrava Ulohu v
chondroprotekcii: ukazalo sa, ze aplikacia AA a mechanickej stimulacie v kombinacii zlepSuje mechanické
vlastnosti regenerovanej chrupky. Vitamin C moze byt sflubnym liekom alebo antioxidantom na ochranu pred
poskodenim chondrocytov vyvolanym oxidaCnym stresom. Okrem tejto Glohy AA znizuje apoptézu, znizuje
stratu zivotaschopnosti a nielen stimuluje hladiny expresie kolagénov a proteoglykénov, ale tiez inhibuje
diferenciaciu chondrocytov v podmienkach oxida¢ného stresu. (20.) Medzi elementarne vlastnosti vitaminu C
patri aj jeho Uloha pri tvorbe kosti, hojeni ran a udrziavani zdravych dasien. Kyselina askorbova sa podiela na
ochrane imunitného systému a v boji proti infekcidm a alergickym reakciam. (21.)

Rastlinné extrakty v podpornej liechbe osteoartréz (OA)

Bylinné extrakty maju rozsiahle zdravotné vyhody a pévodné alebo exotické/cudzokrajné lieCivé rastliny sa
tradicne pouzivaju ako hlavny zdroj liekov na lie¢bu réznych ochoreni vratane osteoartrézy, opuchnutych
¢lenkov, srdcovych ochoreni a pod. Extrahované zliceniny lie¢ivych rastlin sa zvycajne pouzivaju ako vstupné
suroviny vo farmaceutickom priemysle, kde sltzia ako zdroj ¢i uz pre liekové formy alebo dopinkové
suplementy. Liecivé rastliny, ktoré sa v tradicnom liecitel'stve pouZzivaju uz tisicro¢ia, mézu byt teda sfubnou
alternativou s nizSou mierou neziaducich udalosti/Gc¢inkov oproti klasickym liekom, pricom ucinnost rastlinnych
extraktov je ¢asto porovnatelnd s Gcinnostou konvencnych liekov. Medzi najzndmejsie rastliny s dokazanym
pozitivnym vplyvom na pohybovu sustavu patria rastliny rodu Curcuma. V tradi¢nej medicine sa pouziva
niekolko rastlin z rodu Curcuma, z ktorych najdélezitejSia je Curcuma longa, kurkuma dlhd. Jej podzemok sa uz
stérocia pouziva ako diétne korenie (najma v zmesi kari), ako aj ajurvédska bylina cenend pre svoje
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protizapalové vlastnosti, a preto je uzitoCna pri artritickych stavoch vratane reumatoidnej artritidy.

Ucinnou latkou je diferuloylmetén, Zlty fenolicky pigment bezne zndmy ako kurkumin, ktory ma mnohostranny
priaznivy ucinok v réznych oblastiach patoldgie (diabetes, rakovina, zapal, oxidacny stres) vdaka svojej
schopnosti priaznivo ovplyviiovat rézne signalne drahy a mediatory. (22.) V modeli artritidy na potkanoch sa
preukdzalo, ze zmierfiuje z&pal kibov (hodnoteny hustotou neutrofilného infiltratu) v prvych $iestich hodinach po
udalosti vyvolavajucej artritidu (infiltracia zymosanom = beta-glukan), pricom je eSte Ucinnejsi ako nizka davka
prednizénu. (23.) Podla recenzie z roku 2016 (Kok-Yong Chi), ktora sa zamerala na protizapalovud Glohu
kurkuminu pri lieCbe osteoartrézy sa spomenulo, Ze zlG¢eniny s protizdpalovymi vlastnostami st potencidlnymi
lie¢ebnymi latkami pre OA. Kurkumin odvodeny z druhov kurkumy funguje ako protizapalova zlG¢enina. Cielom
tejto recenzie bolo navrhnut antiosteoartrézne Gcinky kurkuminu odvodené z klinickych a predklinickych stadii.
Bolo vykonanych mnoho klinickych studii na urcenie G¢innosti kurkuminu u pacientov s OA. V tychto studiach
boli pouzité extrakty z druhov kurkumy a kurkuminoidy. Pacienti s OA preukazali po uzivani kurkuminu zlepsenie
bolesti, fyzickej funkcie a kvality Zivota. Tiez hlasili znizené sibezné uzivanie analgetik a vedlajsich Gcinkov
pocas lie¢by. Studie in vitro preukdzali, ze kurkumin mdze zabréanit apoptéze chondrocytov, potlacit uvolfovanie
proteoglykdnov a metaloproteindz a expresiu cyklooxygendzy, prostaglandinu E-2 a zdpalovych cytokinov v
chondrocytoch. (24.) Dalsia $tudia hovori, Ze kurkumin je G¢innym protizapalovym a antioxidacnym ¢inidlom.
Okrem vplyvu na zapalové markery, klinické Studie preukdzali aj Gcinky kurkuminu na bolest a funkciu u
pacientov s osteoartrézou. Celkovo 9 klinickych stadii zahffajucich celkovo 797 pacientov splinilo kritéria pre
zaradenie. Studie sa ligia v davkovani, trvani lie¢by, cieloch a koncovych bodoch, ale hlavnymi cielmi bolo
vyhodnotit icinnost a bezpecnost kurkuminu pri liecbe OA. VSetky Stldie preukazali priaznivy Ucinok
suplementéacie kurkuminom pri liecbe OA, najma v znizeni bolesti, stuhnutosti, zlepseni fyzickej funkcie, znizeni
uzivania NSAID a inych liekov proti bolesti. Vysledky tiez preukazali pokles zapalovych markerov. Na zéklade
preukdzanych vysledkov studii je mozné zaverom konstatovat, ze kurkumin je klinicky ucinny ako dlhodobd
adjuvantna lie¢ba OA a zaroven ma vynikajicu znasanlivost. Teda kurkumin preukdzal chondroprotektivny
potencial. (25., 26., 27.) Pouzitie tejto suroviny vo vyzivovom dopinku mo6ze vyrazne zvysit vysledny efekt
daného produktu.

Dal3ou velmi znémou rastlinou s potencialnymi benefitmi pre pohybovy aparét je kadidlovnik pilovity (Boswellia
serrata), ktord je vo vychodnej medicine (v Ajurvéde nazyvana ako sallaki) zndma uz vySe 5000 rokov. Tato
rastlina sa vyznacuje vynimo¢nym obsahom latok, tzv. boswellovych kyselin, ktoré putaju pozornost vedcov

z celého sveta. Rastlina poskytuje Zivicu zndmu ako kadidlo, ktord je ucinna pri lie¢be zépalovych ochoreni (28.),
najma artritidy. Bioaktivne boswellové kyseliny, patria k pentacyklickym triterpénom. K najzndmejsim

a pomerne dobre preskimanym boswellovym kyselindm patria: kyselina 11-keto-B-boswellova a kyselina
acetyl-11-keto-B-boswellova. (29.) Viaceré Studie uskutocnené s pripravkami s obsahom kadidlovnika pilovitého
preukazali svoju Ucinnost. Pripravok s obsahom B. serrata, obohateny o ucinné latky, dokdzal zabranit rozpadu
chrupky a blokovat medzibunkovi adhéznu molekulu, a tym aj zapalovu reakciu. (30.) V inej Studii pripravok B.
frereana znizil syntézu/aktivaciu niekolkych mediatorov a enzymov suvisiacich so zédpalom, ¢im zabranil
rozpustaniu kolagénu a chrupky. (31.) Perordlne alebo lokalne podavanie boswellovych kyselin v modeli artritidy
indukovanej bovinnym sérovym albuminom zlepsilo elektroforeticky vzorec proteinov synovialnej tekutiny a
zniZilo infiltraciu leukocytov do kolenného kibu. (32.) Postupné vedecké Studie zistili, Ze kombinécia kadidlovnika
pilovitého a kurkumy dlhej vykazuje efektivnejsi ucinok oproti sélo pouzivaniu. (33.)

Borak lekarsky (Borago officinalis) je dalsou zndmou lieCivou rastlinou. Vykazuje pozitivne benefity nielen pre
pohybovy systém ¢loveka. V medicine sa vyuziva najma olej ziskany zo semien, lebo je bohaty na kyselinu
gama-linolénovi (GLA), o ktorej sa zistilo, Ze ma terapeuticky potencial proti chronickym zapalovym
ochoreniam, ako je atopickd dermatitida (ekzém), reumatoidnd artritida, rakovina, ateroskleréza a i. Za
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fyziologickych podmienok premena GLA na kyselinu dihomo-y-linolénovi (DGLA) nielenze pbésobi ako prekurzor
protizdpalovych zlUcenin, ale tiez inhibuje tvorbu prozépalovych eikozanoidov z kyseliny arachidénovej.
Niekol'ko Studii na zvieratach a klinickych studii naznacilo ochrannu Ulohu oleja z boraka lekarskeho a GLA pri
lie¢be neprenosnych chordb, pravdepodobne vdaka ich antioxida¢nym a protizapalovym Gc¢inkom. Ostatné casti
byliny boraka lekarskeho, ako su listy a kvety, su jedlé a konzumuju sa surové aj varené vo forme Salatov a
napojov. Avsak kvoli lie¢ivej hodnote GLA sa borak lekarsky komercne pestuje pre svoj olej po celom svete.
Okrem GLA obsahuje borakovy olej malé mnozstvo tokoferolov, fytosterolov a skvalénu, a preto sa Casto
pouziva aj v kozmetickych vyrobkoch. (34.) Olej zo semien Borago officinalis vo vSeobecnosti obsahuje 22 - 24
% GLA, o je relativne vysoké mnozstvo v porovnani s vacsinou ostatnych rastlinnych olejov. Kyselina gama-
linolénova (polynenasytend mastna kyselina) sa zvycajne v ludskej strave nenachdadza, pokial nie je doddvana
vo forme doplnkov (rastlinné oleje z boraka lekarskeho, pupalky dvojroCnej, Ciernych ribezli a konope). Vyskumy
postupne dokazuju a zaroven rozsiruju spektrum pozitivnych benefitov na ludsky organizmus. GLA vykazuje
zdravotné vyhody pri astme, ulceréznej kolitide, reumatoidnej artritide, kardiovaskularnych ochoreniach ako aj
pri rakovine. (35.)

Okrem vyssie uvedenych najcastejsie vyuzivanych rastlinnych alternativ, existuju dalSie extrakty, ktoré s
vyuzitelné v preventivnej terapii. Uvedené rastlinné druhy slizia iba ako priklad, ¢im mézu byt este doplnky
fortifikované. Pri ndvrate k pévodne kladenej otdzke spravneho vyberu, bude po uvedomeni si zdkladnych
informacii a faktov, evidentné, ze pokial sa ma odporucit ¢o najlepsi produkt, mal by byt hlavne viaczlozkovy
s obsahom nielen zakladnych SYSADOA latok a vitaminu C, ale aj obohateny aspori o jeden, ¢i dva rastlinné
extrakty, ktoré vedecky dokazali svoju Ucinnost v danej problematike, a tym padom mo6zu v znacnej miere
prispiet k lepSiemu vyslednému efektu doplnku.

Na zaciatku spomenutd prevencia pozostdva nielen z vyberu a uzivania vhodnych podpornych prostriedkov, ale
déleZity je aj samotny pohyb, na ktory sa zablda. Prave kosti, kiby a chrupky patria medzi tie ¢asti ludského
tela, ktoré sa rychlejsie/efektivnejsie regeneruju pri pohybe. Nedostato¢ny telesny pohyb méze viest az k imrtiu
rovnako ako fajcenie. Telesny pohyb je prirodzenou sucastou a potrebou ¢loveka a vo velkej miere ovplyviuje
rozne fyziologické funkcie v organizme. Preto sa jeho nedostatok rychlo prejavuje na zdravi. V sucasnosti
prevlada prevaha ,sedavych” typov zamestnani a ¢innosti, ktoré mozu pomerne l'ahko viest k réznym
degenerativnym ochoreniam, ktoré postupne znemoznuju bezné pohybové Ukony. Opotrebovavaju sa slachy,
chrupky, kiby, skracuju vézy a ublida kostné tkanivo. Clovek si tymto spdsobom méze podporit rozvoj a vznik
osteoartrdzy, osteopordzy a pod. Tiez sa nesmie zabudnut na dopad ochorenia na celkové dusevné zdravie.

Dusevné zdravie mbZe byt délezitym faktorom ovplyviujicim dizku Zivota pri tazkej OA. Pokro¢ila osteoartréza
mo6ze mat vyznamny vplyv na dusevnd pohodu, ¢o mbze nasledne ovplyvnit celkovu kvalitu Zivota a riziko
dalSich zdravotnych problémov. Chronickd bolest a obmedzenia spojené s pokrocilou OA mézu viest k depresii a
Uzkosti. Tieto problémy s dusevnym zdravim mo6zu narisat kazdodenné fungovanie a ovplyviiovat celkovu
pohodu. Ludia s pokrocilou osteoartrézou mézu mat tazkosti so spolocenskou aktivitou, ¢o moze viest

k socialnej izolacii. To méze zvysit riziko problémov s dusevnym zdravim. Problémy s dusevnym zdravim mézu
tiez zhorsit schopnost rozvijat a pouzivat Gc¢inné stratégie zvladania problémov spojenych s osteoartrézou. (36.)

Osteoartréza predstavuje zavazny zdravotny problém s rastlcou prevalenciou, ktory si vyZaduje komplexny
systémovy pristup zahrnajuci nielen symptomatickd a operacnu terapiu, ale najma zodpovedny pristup v oblasti
samotnej prevencie. Na zaklade aktualnych vedeckych poznatkov a klinickych studii majd symptomaticky
pomaly posobiace latky (SYSADOA) akymi st napr. glukézamin sulfat, chondroitin sulfat, kyselina hyalurénové a
kolagén, opodstatnené miesto v terapii aj prevencii OA, najma vdaka svojmu dlhodobému Ucinku, dobrej
zndasanlivosti a nizkemu riziku vedlajsich ucinkov. Ich G¢innost mozno vyznamne podporit napriklad aj
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kombinaciou s vitaminom C alebo rastlinnymi extraktmi s protizapalovymi Gcinkami, ako si kurkumin
(kurkuminoidy) ¢i boswellové kyseliny. KI'i¢ovil Ulohu v rdmci prevencie zohrdva véasna edukdcia rizikovej
populacie a podpora pravidelného telesného pohybu, kedze fyzicka aktivita prispieva k udrziavaniu metabolickej
aktivity chondrocytov a funkcnosti chrupky. Celkovo mozno konstatovat, ze optimalny vyber vyzivového
doplinku by mal vychadzat z individualinych potrieb, overenej Gc¢innosti latok a ich synergie, s cielom zabezpecit
efektivnu podporu zdravia kibov a pohybového aparatu.
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Zdroje:

1.
2.
3.

®© N oW

10.
11.
12.
13.
14,
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
217.
28.
29.
30.
31.
32.
33.

https://www.solen.sk/storage/file/article/a35e8c1c5b102b6901ae3e296cab9837.pdf,
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4469223/
https://www.prolekare.cz/casopisy/geriatrie-gerontologie/2013-1/symptomaticke-leky-osteoartrozy-s-dlou
hodobym-efektem-sysadoa-40322
https://www.liecive.herba.sk/archiv/vsetky-cisla/364-liecive-rastliny-2010/72-liecive-rastliny-1-2010/589-Ia
tky-zo-skupiny-sysadoa

https://www.knorpel.at/knorpel-aufbau-anatomie/

https://www.mdpi.com/2073-4409/9/7/1606

Dobrota D. et al., Lekarska biochémia, 2016.
https://gelenk-klinik.de/gelenke/arthrose-entstehung-arthrose-aufbau-und-funktion-des-gelenkknorpels.ht
ml

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC155438/

https://www.knorpel.at/ernaehrung-arthrose/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1155/2011/969012

https://www.mdpi.com/2073-4409/9/7/1606
https://link.springer.com/article/10.1186/1550-2783-12-51-P8
https://www.mdpi.com/2072-6643/15/13/2995?utm_campaign=beyond-osteo-fx
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0047477
https://stemcellres.biomedcentral.com/articles/10.1186/s13287-021-02396-5
https://www.mdpi.com/2072-6643/15/13/2995?utm_campaign=beyond-osteo-fx#B8-nutrients-15-02995
https://www.mdpi.com/1422-0067/22/24/13329
https://arthritis-research.biomedcentral.com/articles/10.1186/ar1989
https://www.spandidos-publications.com/10.3892/mmr.2015.4231?text=fulltext
https://link.springer.com/article/10.1007/s12291-013-0375-3
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0278691515001878?via%3Dihub
https://www.scielo.br/j/acb/a/g8ZGKmNBcxGjtS7gb8dKRgm/?lang=en
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/27703331/

https://ard.bmj.com/content/78/Suppl_2/1867.1
https://ard.eular.org/article/S0003-4967(24)07350-3/abstract
https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC4891896/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1046/j.1563-258X.2002.02056.x
https://analyticalsciencejournals.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/bmc.3182
https://www.medsci.org/v07p0366.htm

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/ptr.3055
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/0192056189901501?via%3Dihub
https://www.spandidos-publications.com/mmr/8/5/1542?crsi=662496660&cicada_org_src=healthwebmag

Vyznam biologicky aktivnych latok v podpore kibovej chrupky | 8


https://www.solen.sk/storage/file/article/a35e8c1c5b102b6901ae3e296cab9837.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4469223/
https://www.prolekare.cz/casopisy/geriatrie-gerontologie/2013-1/symptomaticke-leky-osteoartrozy-s-dlouhodobym-efektem-sysadoa-40322
https://www.prolekare.cz/casopisy/geriatrie-gerontologie/2013-1/symptomaticke-leky-osteoartrozy-s-dlouhodobym-efektem-sysadoa-40322
https://www.liecive.herba.sk/archiv/vsetky-cisla/364-liecive-rastliny-2010/72-liecive-rastliny-1-2010/589-latky-zo-skupiny-sysadoa
https://www.liecive.herba.sk/archiv/vsetky-cisla/364-liecive-rastliny-2010/72-liecive-rastliny-1-2010/589-latky-zo-skupiny-sysadoa
https://www.knorpel.at/knorpel-aufbau-anatomie/
https://www.mdpi.com/2073-4409/9/7/1606
https://gelenk-klinik.de/gelenke/arthrose-entstehung-arthrose-aufbau-und-funktion-des-gelenkknorpels.html
https://gelenk-klinik.de/gelenke/arthrose-entstehung-arthrose-aufbau-und-funktion-des-gelenkknorpels.html
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC155438/
https://www.knorpel.at/ernaehrung-arthrose/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1155/2011/969012
https://www.mdpi.com/2073-4409/9/7/1606
https://link.springer.com/article/10.1186/1550-2783-12-S1-P8
https://www.mdpi.com/2072-6643/15/13/2995?utm_campaign=beyond-osteo-fx
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0047477
https://stemcellres.biomedcentral.com/articles/10.1186/s13287-021-02396-5
https://www.mdpi.com/2072-6643/15/13/2995?utm_campaign=beyond-osteo-fx#B8-nutrients-15-02995
https://www.mdpi.com/1422-0067/22/24/13329
https://arthritis-research.biomedcentral.com/articles/10.1186/ar1989
https://www.spandidos-publications.com/10.3892/mmr.2015.4231?text=fulltext
https://link.springer.com/article/10.1007/s12291-013-0375-3
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0278691515001878?via%3Dihub
https://www.scielo.br/j/acb/a/g8ZGKmNBcxGjtS7qb8dKRqm/?lang=en
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27703331/
https://ard.bmj.com/content/78/Suppl_2/1867.1
https://ard.eular.org/article/S0003-4967(24)07350-3/abstract
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4891896/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1046/j.1563-258X.2002.02056.x
https://analyticalsciencejournals.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/bmc.3182
https://www.medsci.org/v07p0366.htm
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/ptr.3055
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/0192056189901501?via%3Dihub
https://www.spandidos-publications.com/mmr/8/5/1542?crsi=662496660&cicada_org_src=healthwebmagazine.com&cicada_org_mdm=direct

34.
35.
36.

azine.com&cicada_org_mdm=direct

https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-981-15-4194-0 14

https://pubs.rsc.org/en/content/articlehtml|/2016/ra/c6ral4163c

https://www.lumedis.de/arthrose-lebenserwartung.html

Vyznam biologicky aktivnych latok v podpore kibovej chrupky | 9


https://www.spandidos-publications.com/mmr/8/5/1542?crsi=662496660&cicada_org_src=healthwebmagazine.com&cicada_org_mdm=direct
https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-981-15-4194-0_14
https://pubs.rsc.org/en/content/articlehtml/2016/ra/c6ra14163c
https://www.lumedis.de/arthrose-lebenserwartung.html

