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Suplementacja

Suplementy takie sg dzis niezwykle popularne, jest ich bardzo wiele,
nalezy jednak bardzo uwazac na ich pochodzenie oraz jakosc | stoso-
wac¢ wytgeznie produkty nabyte w aptece. Bowiem apteka jest miej-
scem, ktore powinno gwarantowac pochodzenie i wysokg jakos¢ posia-
danych preparatow.

/awsze nalezy pytac czy produkt ma zagwarantowana standaryzacje
sktadnikow. Optymalna porcja gwarantujgca skutecznos¢ to okoto 800
mq czyste] glukozaminy. Jednak do synergistycznego | catosciowego
oddziatywania na stawy jest konieczna towarzyszgca porcja siarczanu
chondroityny na poziomie okoto minimum 1000 mg.

Pismiennictwo:

1. Mazieres B et al, Rev Rheum Mal Osteoartic, 59, (1992) pp 466-472
2. Bourgeois P et al, Osteoarthritis Cartilage, 6, (1998) pp 25-30

3. Shield MJ, Eur J Rheumatol Inflam, 13, (1993) pp 7-16

4. Brandt KD, Am J Med, 83, (1987) pp 29-34

5. Tapadinhas MJ et al, Pharmatherapeutica 3,(1982) pp 157-168
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W jej obrebie wyrozniamy chrzgstke szklistg - wystepujgcg gtownie
w stawach. Chrzastka petni kluczowg role wszedzie tam, gdzie wyma-
gany jest ruch pomiedzy poszczegolnymi elementami naszego uktadu
kostnego, czyli jest odpowiedzialna za wtasciwe funkcjonowanie stawow.
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SCHEMAT BUDOWY CHRZASTKI

Chondrocyty wytwarzaja substancje pozakomorkowa, czyli macierz.
Gtownymi sktadnikami macierzy pozakomaérkowej chrzastki s3 wiokna
kolagenowe oraz agregaty proteoglikanow, a takze wystgpujace w nie-
wielkich ilosciach inne od kolagenu rodzaje biatek.

Specyficznym dla chrzgstki stawowej jest takze kolagen typu Il wytwa-
rzany takze przez chondrocyty.

Komarki te sa niezwykle delikatne, powstajg z chondroblastow. Po
uszkodzeniu chrzastki chondrocyty moga sie przeksztatci¢ w tzw. chon-
droklasty, komorki chrzastkogubne, ktore bedg dalej j3 degradowac,
a takze ponownie w chondroblasty, z ktorych mogg powstac nowe
chondrocyty.

Réwnowaga ta jest bardzo delikatna i w zasadzie kazdy uraz, a takze
bardzo duzo innych, np. metabolicznych czynnikéw zewngtrznych
moze ja zaburzy¢ i w konsekwencji zapoczgtkowac proces zwyrodnie-
niowy chrzastki.
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Utrzymanie wtasciwego srodowiska dla prawidtowej funkeji chondro-
cytow jest wiec jednym z kluczowych problemow dla prawidtowego
funkcjonowania stawu, a srodowisko to zapewnia macierz zewnatrzko-
morkowa, ktorej poszczegolne sktadniki takze sg syntetyzowane przez
chondrocyty.

Chondrocyty stanowig okoto 1-2% catkowitej objgtosci chrzastki,
a 98-990p stanowi macierz. W macierzy wtdkna kolagenu typu Il two-
rza rusztowanie nadajace chrzastce ksztatt, spoistosc i trwatos¢ mecha-
niczng, a przestrzenie pomiedzy nimi wypetnione sg kompleksami wiel-
koczasteczkowych biatek i glikozoaminoglikanow zwanych proteogli-
kanami.

Proteoglikany

¥

Najwazniejszym proteoglikanem chrzastki jest agrekan zawierajacy
zwykle ponad 100 taricuchéw siarczanu chondroityny oraz 20-50 fan-
cuchdw siarczanu keratanu. Nazwe agrekan zawdziecza zdolnosci do
agregacji z kwasem hialuronowym. Do jednej czasteczki kwasu hialuro-
nowego przyfacza sie ponad 200 czgsteczek agrekanu.

Takze siarczan keratanu zawiera glukozamine. Proteoglikany I ich agre-
gaty, ze wzgledu na zdolnosci do wigzania ogromnych ilosci wody
odpowiadajg za odpornos¢ chrzastki na odksztatcenia w wyniku dzia-
tania na nig duzych sit fizycznych w trakcie poruszania sig. Stanowig
wiec swoistego rodzaju amortyzator dla stawow, a takze filtr dla roz-
nego rodzaju czgsteczek, takze toksycznych i prozapalnych.

Co nie dziata i boli bagdz odwrotnie

W chorobie zwyrodnieniowej stawow mamy do czynienia ze stanem
nierownowagi metabolicznej chrzastki, w tym z ostabiong syntezg pro-
teoglikanow i jednoczesnie ze zwigkszong ich degradacja.

Sytuacje dodatkowo komplikuje fakt, ze chrzastka nie jest ukrwiona,
a jej odzywianie odbywa sie na zasadzie dyfuzji substancji z ptynu sta-
woweqo oraz z warstwy ochrzestne,.

Do tego odzywiania, szczegolnie od strony ptynu stawowego potrzebny
jest ruch stawu, stagd utrzymanie ruchomosci stawow jest takze klu-
czowe z punktu widzenia wiasciwego ich odzywiania.

Suplementacja siarczanem glukozaminy i siarczanem chondroityny
ma wyrownywac¢ wewnetrzne ich niedobory, co hamuje degrada-
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cje chrzastki, a takze w pewnym stopniu umozliwia odbudowe je;
WtascIwoscCI.

Naprawa rowna si¢ poprawa

Chociaz wiele roznych substancji pochodzenia naturalnego i ziotowego
jest stosowanych i badanych w kierunku ich potencjalnych mozliwo-
Sci zapobiegania postepowi i leczenia choroby zwyrodnieniowej sta-
wow, do stosunkowo najlepiej udokumentowanych w chwili obec-
nej nalezg glukozamina i chondroityna, stosowane doustnie gtownie
W postaci siarczanow.

Suplementacja glukozaming dostarcza organizmowi jednego z podsta-
wowych materiatow budulcowych dla proteoglikanow, ktore sg jednymi
z najwazniejszych sktadnikow strukturalnych chrzastki.

/wigkszenie podazy glukozaminy w codziennej diecie skutkuje
zwiekszong produkejg glikozoaminoglikandw, a te z kolei, z powodu
ich doskonatych zdolnosci do wigzania wody umozliwiajg chrzg-
stce dziatanie w charakterze amortyzatora sit fizycznych, jakie dzia-
fajg na stawy.

Glukozamina jest takze skfadnikiem kwasu hialuronowego, ktory, obok
powyzszych dziatan w samej chrzgstce, jest odpowiedzialny za witasci-
WOSCI Smarujgce ptynu stawowego, umozliwiajac tagodne i bezbolesne
przemieszczanie sie struktur stawowych wzgledem siebie.

W badaniach wykazano takze szereg biochemicznych dziatan glukoza-
miny, do najwazniejszych z nich nalezy stymulacja chondrocytow do
produkeji kolagenu typu Il oraz normalizacja ich prawidtowego meta-
bolizmu, co zresztg moze wynika¢ z przywracania wtasciwej rowno-
wagi w stawie.

Siarczan chondroityny jest jednym ze sktadnikow glikozoaminoglika-
now naturalnie wystepujgcych w stawie i jednym z najwazniejszych
sktadnikow proteoglikandw chrzastki.

Suplementacja nim skutkuje pobudzeniem syntezy proteoglikanow,
a takze hamowaniem aktywnosci niektorych enzymow rozktadajgcych
chrzastke.

[\

 SOLGAR®
Since NS 1947

5

Dwa elementy potagczone w stawie, dwa elementy
potrzebne do naprawy - glukozamina i chondroityna.

Istnieje obecnie tendencja do stosowania w chorobie zwyrodnieniowe
stawow suplementow ztozonych z dwoch, lub czasem wiecej natural-
nych sktadnikow chrzgstki | tak rowniez glukozamina i chondroityna
mogg byc¢ stosowane razem. Dziatajac synergistycznie utatwiajg przy-
wracanie rownowagl w tkankach stawowych i w konsekwencji polep-
Szajg wiasciwosci ruchowe stawow, zmniejszajg bol oraz sztywnosé sta-
wow towarzyszgce tej chorobie.

Wiele badan klinicznych wskazuje na wiekszg, albo co najmniej rowng
efektywnosc takiej kombinacji od popularnych niesterydowych lekow
przeciwzapalnych.

GLUKOZAMINA

Glukozamina, ktorg powszechnie uzyskuje sie z pancerzykow krabow,
sktada sie z glukozy spalanej w organizmie w celu pozyskania paliwa
oraz aminokwasu glutaminy. Jest waznym sktadnikiem wykorzystywa-
nym w budowie kosci, chrzgstki, skory, wtosow, paznokei i innych tka-
nek organizmul.

e OCHRONA | REGENERACJA STAWOW

Glukozamina jest wykorzystywana przez stawy do naprawy i wzmac-
niania struktury chrzastki, a takze poprawy lepkosci ptynu maziowego
w stawach.

Glukozamina moze tagodzi¢ objawy zwigzane z zapaleniem kosci i stawow
oraz Inicjowac regeneracje stawow, a takze zmniejszac bol i stany zapalne.

e USZKODZENIA TKANKI tACZNEJ

Uszkodzenia chrzastki i tkanek miekkich stawow moga rowniez by¢
skutkiem urazow podczas uprawiania sportu, podnoszenia ciezkich
przedmiotow itd. Chondrocyty w stawach wykorzystujg glukoza-
min¢ do produkcji glikozaminoglikandw i glikoprotein, ktore regene-
rujg stawy 1 poprawiajg zdolnos¢ poruszania sie poprzez wzmachnianie
chrzgstki | tkanek tgcznych. Zwigzki te sg rowniez wazne w odbudowie
tkanki kostnej w przypadku ztaman kosci lub utraty masy kostnej zwia-
Zane) ze starzeniem sie organizmul.
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e PRZENIKALNOSC JELIT

Glikozaminoglikany i glikoproteiny, ktore stanowig integralng czgsc
bton komorkowych i tkanki tacznej, moga by¢ pomocne w stabilizowa-
niu tkanki wyscietajacej jelita. Suplementacja moze by¢ uzasadniona
w przypadku uszkodzenia jelit (tj. zespotu nieszczelnych jelit) wsku-
tek czynnikdw takich jak przewlekta kandydoza, alkoholizm i choroba
zapalna jelit.

e UKLAD NACZYNIOWY

Tetnice - w szczegolnosci aorta bedgca gtdwng tetnicg dostarczajgc
organizmowi krew - zawierajg glikozaminoglikany, ktore je wzmac-
niaja, uelastyczniajg i chronig oraz wspomagajg ich regeneracje. Szcze-
golnie btona wewnetrzna musi by¢ wystarczajgco silna, aby zapobie-
ga¢ peknieciom i uszkodzeniom, ktore mogg przyczyniac si¢ do miaz-
dzycy tetnic.

Glikozaminoglikany sg réwniez niezbedne do zachowania odpowied-
niej struktury Scian zyt. Jezeli tkanki zyt s stabe, zyty wybrzuszajg sie,
ulegaja dysfunkeji i wygladajg nieestetycznie na konczynach dolnych.

CHONDROITYNA

e OCHRONA | REGENERACJA STAWOW

Blisko powiazany z glukozaming siarczan chondroityny jest glikozami-
noglikanem - rodzajem czasteczki weglowodanowej w tkance fgczne.
Podobnie jak w przypadku siarczanu glukozaminy chondroityna przy)-
mowana doustnie rowniez wykazuje korzysci kliniczne w leczeniu cho-
rob zwyrodnieniowych stawow.

Dostepne dowody sugerujg, ze siarczan chondroityny chroni tkanke
stawowg i wspomaga jej regeneracje na wiele sposobow. Miedzy
innymi pobudza produkcje najwazniejszych zwigzkow wystepujg-
cych w chrzastee, np. proteoglikanow, kolagenu 1 glikoaminoglika-
now, pomaga chrzastce pozyskiwac i zatrzymywac wode (jest to czyn-
nik, ktory poprawia wtasciwosci amortyzacyjne chrzastki) oraz hamuje
enzymy uszkadzajgce tkanke stawowa.
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o USZKODZENIA TKANKI LACZNE

Uszkodzenia chrzastki i tkanek miekkich stawow mogg by¢ skutkiem
zarowno zapalenia stawow jak i urazow podczas uprawiania sportu,
podnoszenia ciezkich przedmiotow i pracy fizyczney.

Chondrocyty w stawach wykorzystujg chondroityne w celu produkcji
zwigzkow odbudowujgcych tkanke oraz pomagajg zapobiegac dalszym
uszkodzeniom powodowanym przez okreslone enzymy.

o UKLAD NACZYNIOWY

Tetnice - w szczegolnosci aorta - muszg wytrzymywac wzrost cisnienia
krwi podczas skurczéw serca i pompowania krwi przez ukfad tetniczy.
Sciany aorty (gtdwnej tetnicy dostarczajacej krew do organizmu) zawie-
rajg glikozaminoglikany, ktére jg wzmacniajg, uelastyczniajg i chronig
oraz wspomagajg jej regeneracje.

Szczegolnie blona wewnetrzna musi by¢ wystarczajgco silna, aby zapo-
biega¢ peknieciom lub uszkodzeniom, ktore moga przyczyniac si¢ do
miazdzycy tetnic. Glikozaminoglikany sg rowniez niezbgedne do zacho-
wania odpowiedniej struktury scian zyt.

Badania sugeruja, ze suplementacja chondroityng moze wzmacniag
naczynia poprzez dostarczanie organizmowi materiatu potrzebnego do
ich regenerac]i.

Mozliwe zastosowania glukozaminy:

e zdrowie stawow

® urazy sportowe

® uktad krgzenia

 zespot nieszczelnych jelit

® zdrowie kosci

® ogolnie wzmocnienie tkanki fgczne)
e zdrowie ukfadu naczyniowego

e zvlaki

e zapalenie kosci | stawow

® wspomaganie nawodnienia chrzastki
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