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Fitoestrogeny w zapobieganiu osteoporozie

Phytoestrogens in osteoporosis prevention
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Streszczenie

Zywnos¢ pochodzenia roslinnego oprécz odzywczych sktadnikéw zawiera réwniez wiele cennych sktadnikéw

nieodzywczych, ktére moga dziataé profilaktycznie oraz leczniczo w r6znych chorobach. Rosliny jako drugorzedne
metabolity produkuja tysigce zwigzkéw fenolowych. Stanowig one wazng grupe antyoksydantéw oraz zwiazkéw
nazywanych estrogenami roslinnymi, wystepujacych w zywnosci pochodzenia roslinnego. Niewatpliwie na
szczegblng uwage zastuguja fitoestrogeny, ktére moga zapobiegaé powstawaniu osteoporozy. Jak wskazuja
badania naukowe, fitoestrogeny, a szczegélnie izoflawony, takie jak genisteiny, wptywaja na gestos¢ kosci, moga
przeciwdziata¢ resorpcji kosci oraz maja zdolno$¢ hamowania dziatania osteoklastéw i pobudzania do dziatania
osteoblastow. Najbogatszym Zzrodtem fitoestrogendw s soja, jej przetwory oraz nasiona roslin strgczkowych.
Wysoki stosunek spozycia biatka zwierzecego do biatka roslinnego zwieksza tempo utraty kosci i ryzyko
ztamania u kobiet po menopauzie. To sugeruje, ze zwiekszenie spozycia biatka roslinnego w stosunku do biatka
zwierzecego moze zmniejszy¢ straty kosci i ryzyko ztaman. Ostatnie badania pokazuja, Zze spozywanie 100 mg
dziennie produktéw sojowych ma korzystny wptyw na mase i gestos¢ tkanki kostnej.
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Summary

Foods of plant origin, despite plenty of nutrients, contain many non-nutritional compounds which may
prevent many diet-related diseases. Plants produce thousands of phenolic compounds as secondary
metabolites. They are an important group of antioxidants and have relationships with plant oestrogens,
occurring in food of vegetable origin. Doubtless deserving special attention are phytoestrogens, which can
prevent the formation of osteoporosis. Scientific research shows that phytoestrogen, and especially isoflavones
and genistein, was associated with higher lumbar spine and hip bone mineral densities. A most rich source
phytoestrogen is the soya bean, its products and sperms of leguminous plants. A high ratio of dietary animal to
vegetable protein increases the rate of bone loss and the risk of fracture in postmenopausal women. This
suggests that an increase in vegetable protein intake and a decrease in animal protein intake may decrease
bone loss and the risk of hip fracture. The latest research shows that the daily consumption of 100 mg of soya
products has a profitable influence on the mass and thickness of the osseous tissue.
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Wstep

Nieracjonalne i niezbilansowane odzywianie prowa-
dzace do niedoboréw lub nadmiaru sktadnikéw odzyw-
czych oraz niewtasciwa jakos¢ zdrowotna zywnosci sa
przyczyna wystepowania choréb spowodowanych wa-
dliwym zywieniem, czyli choréb dietozaleznych. Taka
choroba dietozalezng jest osteoporoza.

Osteoporoza jest przewlekta, metaboliczng chorobg
kosci, ktéra prowadzi stopniowo do obnizenia ich masy,
zaburzen struktury i wytrzymatosci, co w konsekwencji
grozi ztamaniami [1].

Chorobe poprzedza dtugi okres osteopenii, czyli
zmniejszonego stopnia mineralizacji kosci w stosunku
do wartosci normalnych oraz osiggniecie zbyt niskiej
szczytowej masy kostnej [2].
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Osteoporoza jest obecnie istotnym problemem zdro-
wotnym na catym Swiecie. Dotyczy gtéwnie kobiet po me-
nopauzie. W Polsce badania wykazaty, ze osteoporoza wy-
stepuje u ok. 25% populacji w wieku powyzej 50 lat.

Wyniki badan epidemiologicznych zaréwno medycz-
nych, jak i zywieniowych pozwolity na poznanie czynni-
kéw ryzyka wystepowania matego stopnia mineralizacji
kosci i prawdopodobiefistwa rozwoju osteoporozy w star-
szym wieku.

Do czynnikéw zewnatrzzaleznych zalicza sie przede
wszystkim czynniki zwigzane ze sposobem zywienia
oraz stylem zycia — przede wszystkim zbyt niskie spozy-
cie wapnia i witaminy D.

Do czynnikéw wewnetrznych zaliczy¢ mozna wiek,
pted, terapie pewnymi lekami (np. kortykosteroidami) [2].

Nie ma watpliwosci, ze prawidtowe zywienie jest
nieodtacznym elementem postepowania profilaktyczne-
go w osteoporozie.

Zapobieganie osteoporozie wigze sie z koniecznoscia
odpowiedniego spozycia wapnia, witaminy D oraz ma-
gnezu i fosforu [1].

W budowie i wzmocnieniu kosci wazna role spetnia-
ja rowniez estrogeny. Spadek estrogenu we krwi jest
jednym z gtéwnych czynnikéw zwiekszajacych ryzyko
wystapienia osteoporozy u kobiet po menopauzie.

Wyniki badan epidemiologicznych wskazuja, ze fito-
estrogeny, szczegoélnie izoflawony wystepujace w soi
i jej produktach, moga miec istotne znaczenie w profi-
laktyce osteoporozy.

Fitoestrogeny to zwigzki pochodzenia roslinnego
o budowie niesteroidowej, ktére wykazujg szereg dzia-
tanh estrogenopodobnych. Wyréznia sie 3 klasy fitoestro-
gendéw — izoflawony, lignany i kumestany. Wystepuja
one zwykle w postaci nieaktywnych glikozydéw lub
w formie prekursorowe;j.

Ich aktywne formy o strukturze chemicznej zblizonej
do estrogendéw powstaja w przewodzie pokarmowym
w wyniku ztozonych przemian enzymatyczno-metabo-
licznych, np. izoflawon genisteina powstaje z biochani-
ny, a daidzeina A z formononetyny (ryc. 1.-3.).

Najbogatszym Zrédtem fitoestrogendéw s3 soja, jej
przetwory oraz nasiona roslin strgczkowych [3].

Izoflawon genisteina ma dziatanie podobne do estro-
gendw ludzkich i tym sposobem moze przeciwdziatac re-
sorpcji tkanki kostnej. Izoflawony maja zdolnosé do ha-
mowania dziatania osteoklastéw i pobudzania dziatania
osteoblastow [4].

W krajach azjatyckich wystepuje mniej zachorowan
na osteoporoze niz w innych czesciach Swiata. Dowie-
dziono, ze ma to zwigzek z rodzajem spozywanego biat-
ka. Wydaje sie, ze istnieje zwigzek miedzy konsumpcja
biatka zwierzecego a czestoscig wystepowania ztamanh
kosci biodrowej. Im wiecej spozywa sie biatka zwierze-
cego, tym wieksze jest wydalanie wapnia z moczem,
a to prowadzi stopniowo do osteoporozy [5]. Dlatego
istotne wydaje sie zalecanie wiekszego spozycia pro-
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Ryc. 1. Struktura chemiczna izoflawonéw
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Ryc. 3. Struktura chemiczna genisteiny
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duktéw roslinnych bogatych w biatko, takich jak nasio-
na roslin straczkowych, w tym soja i jej produkty.

W badaniu, podczas ktérego grupa ochotnikéw spo-
zywata taka sama ilos¢ wapnia, lecz rozne byty zrédta
biatka w ich diecie, wykazano, ze przy spozywaniu bia-
tek sojowych wydalanie wapnia z moczem byto o 50%
nizsze niz w grupie spozywajacej biatka zwierzece.

Wydaje sie zatem, ze w profilaktyce osteoporozy
zwiekszone spozycie biatka roslinnego jest prawdopo-
dobnie réwnie istotne, jak zwiekszenie dawki wapnia
w diecie [6].
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Tab. I. Zawartos¢ izoflawonéw w zywnosci [7]

Rodzaj produktu sojowego Ogélna zawartosé Zawartosé Zawartosé
izoflawonéw w100 g (mg)  genisteiny (mg) daidzeiny (mg)
maka sojowa petnottusta 177,89 96,83 71,19
maka sojowa odttuszczona 131,19 71,21 57,47
ptatki sojowe petnottuste 128,99 79,98 48,23
ziarno soi 128,34 73,76 46,46
izolowane proteiny sojowe 97,43 59,62 33,59
miso miks do zupy 60,35 35,46 24,93
natto — gotowane i fermentowane ziarna soi 58,93 29,04 21,85
tofu smazone 48,35 28,00 17,83
btonnik sojowy 44,43 21,68 18,80
miso 42,55 24,56 16,13
kietki sojowe 40,71 21,60 19,12
tofu Swieze przygotowywane z siarczanem wapnia 23,61 13,60 9,02
mleko sojowe 9,65 6,06 4,45
makaron sojowy 8,50 3,70 0,90
ser sojowy mozzarella 7,70 3,60 1,10
napdj sojowy 7,01 4,60 2,41
tuskany groch 2,42 0,00 2,42
biata drobna fasola 0,79 0,79 0
czerwona fasola 0,31
fistaszki 0,26 0,24 0,03
fasola mung 0,19 0,18 0,01
zielona herbata japoniska 0,05 0,04 0,01

Ostatnie badania pokazuja, ze spozywanie 100 mg
dziennie produktéw sojowych ma korzystny wptyw
na mase i gestosc tkanki kostnej [4].

Inne badania, przeprowadzone na szczurach karmio-
nych izolatami sojowymi dowiodty, ze dieta bogata
w izoflawony podnosi gestosé kosci i moze dziata¢ pro-
filaktycznie w osteoporozie [8]. Zawartos¢ izoflawonow
w zywnosci przedstawiono w tab |.

Z badar Pottera i wsp. [9] prowadzonych przez 6 mies.
z udziatem kobiet w okresie okotomenopauzalnym i po-
menopauzalnym wynika, Ze izoflawony wptywaja na ogra-
niczenie ubytku masy kostnej w obrebie kregostupa ledz-
wiowego, a efektu takiego nie zauwazono w innych cze-
éciach koséca Swiadczyé to moze o tym, ze izoflawony
silniej wptywaja na kosci beleczkowe niz korowe [10].

Atkinson i Ward [11] réwniez dowodza, ze wyzsze spo-
zycie izoflawonéw — 56 mg, 90 mg i wiecej przez 6 mies.
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powodowato zwiekszenie mineralizacji kosci 0 2,4% oraz
zwiekszenie gestosci kosci 0 2,2% w odcinku ledzwiowym
kregostupa. Zatem dieta bogata w fitoestrogeny zapobie-
ga ztamaniom i zwieksza gestos¢ kosci.

Podsumowanie

Niewatpliwie fitoestrogeny moga zapobiegaé po-
wstawaniu osteoporozy. Jak pokazujg badania naukowe,
fitoestrogeny, a szczegblnie izoflawony, takie jak geni-
steina, wptywaja na gestos¢ kosci, moga przeciwdziataé
ich resorpcji oraz maja zdolnos¢ hamowania dziatania
osteoklastéw i pobudzania do dziatania osteoblastow.
Zwiekszone spozycie zywnosci bogatej w izoflawony
moze powodowat zwiekszong mineralizacje kosci oraz
wptywacé na zwiekszenie gestosci kosci. Izoflawony,
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a szczegblnie genisteina, charakteryzuja sie powinowac-
twem do réznych biopolimeréw i zdolnoscig modulowa-
nia wielu jednostkowych proceséw biochemicznych,
ktore sktadaja sie na szlaki metaboliczne, majace decy-
dujgce znaczenie dla utrzymania homeostazy organi-
zmu, a tym samym do zapobiegania osteoporozie.
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