PLJS U KOŠTANO MIŠIĆNOM SUSTAVU
Sustav organa za kretanje - lokomotorni sustav sačinjavaju kosti, hrskavica i mišići. 

Hrskavica - specifičan vid vezivnog tkiva -  otporno , elastično , potpuno glatko i polučvrsto. Mišić - organ  koji se može kontrahirati. Poprečno prugasti mišići – kontrahiraju se voljno – pokretači tijela . Oni su dio lokomotornog sustava i pripajaju se kostima pomoću tetiva . Glatki mišići – njihova kontrakcija ne zavisi o uticaju volje , a nalaze se u sustavu pojedinih organa . Kosti zbog svoje građe imaju i uloge spremnika kalcij-fosfata i njegovog oslobađanja prema potrebama, učestvuju u regulaciji razine kalcija u krvi – čija je ravnoteža od neobične važnosti za organizam. 

Sustav organa za kretanje  podložan je traumama , metaboličkim i genetskim bolestima, te postupnom trošenju koje donosi aktivan život. Oštećenja organa lokomotornog sustava za sobom ostavlja kronične posljedice.

Osteoporoza, osteoartritis, reumatoidni artritis, bol u leđima, deformacije kostiju pogađaju milijune ljudi . Bitno je upozoriti na učestalost i ozbiljnost tih oboljenja, kako bi se poduzele terapijske i preventivne mjere .
Zglobovi - kao dio lokomotornog sustava, predstavljaju pokretne veze između kostiju. Njihov oblik i položaj savršno su usklađeni.

Zglobovi se nalaze na spojevima kostiju, u posebno oblikovanim kapsulama, građenim od vezivnog tkiva i učvršćenim ligamentima i tetivama. Da prilikom pokreta ne bi došlo do trenja između završetka kostiju, oni su obloženi hrskavicom koja ima ulogu amortizera. Hrskavica omogućuje da krajevi kostiju glatko klize jedan uz drugi , bez trenja i bolova . Unutrašnjost zglobne kapsule i cijeli prostor ispunjen je gustom , viskoznom zglobnom (sinovijalnom) tekućinom .

Kako bi prilikom kretanja mogla udovoljiti ekstremnom opterećenju hrskavična masa sadrži vodu, kolagenska vlakna, bjelančevine, šećeri - između ostalih glukozaminglikan i kondroitin . Sve rezultira vrlo elastičnom supstancom koja izjednačuje vibracije, pritisak i trenje .

Zdravlje zgloba ovisi i o tome kako se opterećuje zglob i hrskavica. Kretanje je vrlo važno za opskrbu hrskavice hranjivim tvarima, jer hrskavično tkivo nije prokrvljeno, već se opskrba vrši prilikom kretanja zgloba, jako prokrvljena unutarnja zglobna koža najprije pohranjuje hranjive tvari u zglobnu tekućinu. Pri svakom pokretu se hranjive tvari sadržane u zglobnoj tekućini ( posebno glukozaminglikani) pumpaju u hrskavicu, a otpadne tvari metaboličkih procesa se isisavaju.

Brojna su ispitivanja pokazala uspješnost primjene preparata  glukozamina i kondroitina kod osteoartritisa . Glukozamin je prekusor u sintezi glukozaminglikana / GAG /, proteoglikana i hijalouronske kiseline, osnovnog gradivnog materijala hrskavice i sinovijalne tekućine.Vrlo je koristan i unos kondroitina (najčešće iz hrskavice morskog psa) u njegovom prirodnom obliku .Starenjem, sekrecija  GAG i kondroitina se smanjuje i  povećava se njegova enzimatska razgradnja, te je to osnova za izvješća koja ukazuju da dodatni unos kondroitina  i glukozamina, kao i primjena preparata hijaluronske kiseline, usporava razvoj degenerativnih promjena i progresiju nestanka hrskavice .
Hijaluronska kiselina je glavni sastojak sinovijalne tekućine koja se nalazi u zglobovima i neophodna je za podmazivanje zglobne hrskavice. 
Sa starenjem organizma proizvodnja hijaluronske kiseline se smanjuje što dovodi do smanjenja viskoznosti i sve većeg razrjeđenja sinovijalne tekućine. 
Perna Canaliculus – Novozelandska zelenousna školjka  je jedinstvena po sadržaju  proteina, vitamina, minerala (važan udio silicijeve kiseline), višestruko nezasićenih masnih kiselina ( Omega – 3 kiseline ) i aminošećera – glukozamina. 

Ispitivanjima je dokazana korist od upotrebe ekstrakta zelenousne školjke u sportaša , osobito u prevenciji posljedica ozljeda , odnosno bržeg oporavka nakon ozljeda .

Osim  humanoj medicini , slični učinci su zapaženi i u veterinarskoj medicini kod kućnih i sportskih životinja .

Kome preporučiti preparate glukozamina i kondroitina:svima koji žele imati zdrave zglobove, osobama koje uzimaju brzu hranu bez vlakana, sportašima, pretilim osobama,
starijim osobama,osobama pod stresom
Nuspojave:može doći do alerijskih reakcija ( bjelančevine ),rijetko se javljaju blaže probavne smetnje , mučnina i podrigivanje, stoga se preporuča uzimanje prije obroka.
Kalcij
Kalcij je neophodan za prijenos živčanih impulsa, mišićnu kontrakciju, kontrakciju i dilataciju krvnih žila, regulaciju enzima, stimulaciju hormona, otpuštanje neurotransmitera, zgrušavanje krvi i druge brojne procese.

Nužno  je održavati njegovu koncentraciju u tjelesnim tekućinama i tkivima u fiziološkim granicama.

Rast, pregradnja i mineralizacija kosti u velikoj mjeri ovise o kalciju. Pregradnja koštanog tkiva je trajan proces koji karakterizira kontinuirana resorpcija  ( razgradnja)  kosti, te odlaganje kalcija u novostvorenu kost. Ravnoteža između resorpcije kosti i odlaganja minerala u kost ovisna je o životnoj dobi. U djetinjstvu prevladava stvaranje nad razgradnjom, u odrasloj dobi ti se procesi izjednačuju, dok u starosti ( posebice u žena postmenopauzalno)  razgradnja nadmašuje stvaranje kosti, što rezultira gubitkom koštane mase i  povećava rizik razvoja osteoporoze.

Zdrava i uravnotežena prehrana u normalnim okolnostima osigurava dostatnu količinu kalcija. Svakodnevni unos kalcija hranom može biti od 200 do 2000mg. Od prosječno unesnih 1000mg kalcija dnevno, resorbira se oko 35%. Radi   toga, kod povećane potrebe za kalcijem potrebno je i dodatno uzimanje.

Brojna klinička istraživanja potvrdila su pozitivan učinak suplementacije kalcija na stvaranje kosti kod djece i mladih.

Dodatno uzimanje kalcija kod žena u menopauzi može sprječiti ili umanjiti rizik osteoporoze. 

Resorpcija kalcija ovisi o dobi – kod dojenčadi i male djece najveća, u odrasloj dobi pada. Sposobnost resorpcije se povećava u trudnoći.

Hrana koja sadrži fosfate ( npr.gazirani napitci) mogu smanjiti resorpciju kalcija.

Alkohol smanjuje resorpciju kalcija u crijevima, te inhibira jetrene enzime potrebne za metabolizam vitamina D.

Vitamin D pomaže resorpciju kalcija . Tijelo ga dobiva hranom ili ga stvara u koži posredstvom UV zraka .

Preparati kalcija

Kalcij citrat – najlakše se resorbira iz crijeva, ne uzrokuje pojavu želučanih tegoba 

Kalcij karbonat – slabije se resorbira, pokazuje antacidno djelovanje, može uzrokovati nadutost i zatvor.

Kalcij laktat – resorbira se dobro, rijetke nuspojave.
Kalcij glukonat – dobro se resorbira, nuspojave zanemarive.
Kalcij hidrogenfosfat – prilično dobra apsorpcija – koristi se u namirnicama za obogaćivanje kalcijem.
IZVORI KALCIJA 
Poznato je da su najbolji izvori kalcija mlijeko i mliječni proizvodi. Međutim, danas mliječne namirnice, zbog visokog sadržaja masnoća, nisu preporučljive za svakoga, pa je potrebno potražiti druge manja masne izvore kalcija. Odlični, daleko bolji izvori su alga kelp, tofu (sir od soje), ali i nama mnogo bliži i poznatiji špinat i kelj. No, dok se iz špinata kalcij teško apsorbira, apsorpcija kalcija iz kelja je odlična, dapače čak i bolja od one iz mlijeka. 
APSORPCIJA KALCIJA
Apsorpcija kalcija odvija se u crijevima. Regulirana je vitaminom D. Apsorpcija kalcija je ovisna o fiziologiji domaćina, stanju kalcija i vitamina D, starosti, trudnoći, laktaciji, itd. 

IZLUČIVANJE KALCIJA 
Kalcij se izlučuje stolicom i urinom . Ekskrecija kalcija povezana je i sa starosti. U toku puberteta ona je smanjena, a raste u odrasloj dobi i napose nakon menopauze kod žena. Nakon 65-te godine izlučivanje kalcija se smanjuje.

Neki sastojci hrane mogu djelovati na povećano izlučivanje kalcija. Npr. svako povećanje unosa proteina od 50gr povlači za sobom gubitak od 60mg kalcija urinom. Povećano izlučivanje kalcija urinom uzrokuje i kofein. 

KALCIJ I OSTEOPOROZA 
Osteoporoza je naziv za gubljenje koštane mase i nastanak krhkih i lomljivih kostiju. Normalno je da kod oba spola dolazi do smanjenja koštane mase nakon 40 godina, ali zbog direktne povezanosti pada estrogena i gubitka kalcija ova je pojava češća i značajnija kod žena. Najveći gubitak koštane mase je na kralježničnom stupu, kuku i rebrima, a očituje se kao bol, deformacija i lomljivost. Osteoporoza je kompleksno stanje koje uključuje hormonalne, prehrambene, okolinske faktore kao i stil života. Nedovoljan unos kalcija i drugih minerala kao i moguće druge greške u prehrani (previše proteina i ugljikohidrata, prevelik unos fosfata, prekisela hrana) su važni faktori rizika za nastanak osteoporoze

Vegetarijanska prehrana ima manji rizik za nastanak osteoporoze, koji se naročito iskazuje u šestom desetljeću života. Dodaci kalcija pomažu u sprječavanju gubitka koštane mase kod žena u postmenopauzi. Postoje istraživanja koja pokazuju da je gubitak koštane mase smanjen dobrom suplementacijom kalcija, a to znači oko 1200 do 1500 mg kalcija. Važan je i oblik primijenjenog kalcija. Kalcij karbonat je oblik kalcija koji se najteže apsorbira. Apsorpcija  kalcij karbonata može u manjoj mjeri poboljšati uzimanje u toku obroka . Osobe sa smanjenim izlučivanjem kiselina trebaju dodatke kalcija koji su lako topivi i lako se ioniziraju npr. kalcijev citrat, kalcij laktat i kalcij glukonat. Kalcij citrat je bolje iskoristiv oblik kalcija od kalcij karbonata. 
Vitamin D i trudnoća

Nedostatak vitamina D kod majke povezan je s razvojem osteomalacije kod majke, smanjene porođajne težine djeteta i neonatalne hipokalcemije i tetanije. Zato je vrlo važno da u zimskim mjesecima trudnica uzima dodatni vitamin D. Za dojilje je također vrlo važno da paze na unos D vitamina, jer je majčino mlijeko relativno siromašno vitaminom D i ovisno je o unosu vitamina D hranom i izlaganju suncu. Naročito su opasnosti od deficita izložena djeca koja su isključivo dojena .
Kalcij i trudnoća
Najveća potreba za kalcijem u trudnoći javlja se u posljednjem trimestru trudnoće kada se kalcij pojačano odlaže u kostur ploda. Iako u trudnoći postoji povećana sposobnost apsorpcije kalcija, važno je unositi povećane količine (1200 mg) zbog stvaranja dobrih zaliha koje će biti potrebne u posljednjem trimestru i naročito u periodu dojenja. 
Magnezij

Magnezij je esencijalni sastojak gotovo svih tjelesnih stanica, a njegov glavni zadatak je aktiviranje velike većine enzima, važnih kod  odvijanja energetskog metabolizma . Magnezij je važan kod kontrakcija mišića i prijenosa nadražaja od živca na mišić, kod apsorpcije kalcija. Mora se unositi hranom, a preporučena dnevna količina iznosi 300 -400mg. Simptomi deficita su tikovi, grčevi, napetost i bolnost mišića, konstipacija, menstrualni grčevi, nesanica, anksioznost, nemir.  Preporučuje se kod  smetnji u radu srca i krvnih žila, te grčeva i mišićne napetosti.
MSM  - metil sulfonil metan, organski oblik sumpora  i izvor je sumpora za ljudski organizam . Prirodno je prisutan u organizmu i normalno se nalazi u ljudskoj ishrani – ali tu ga ima sve manje, jer ga iscrpljivanjem tla, osiromašene namirnice imaju sve manje. Isto tako kuhanje i procesuiranje hrane uništava MSM. Sumpor je dio strukture vitalnih proteina u tijelu, kao i dio ekosistema u kojem živimo. Naše tijelo svakodnevno koristi i troši MSM. Kada se uzima kao prehrambeni suplement, MSM je uspješan u podršci zdravlju zglobova, respiratornom zdravlju i ostalim tjelesnim funkcijama. MSM  je i sredstvo protiv bolova , smanjuje upalu , poboljšava protok krvi i smanjuje mišićne grčeve. Preporučuje se kod različitih tipova ozljeda i bolesti koje uključuju regeneraciju vezivnog tkiva , sinovijalne tekućine koja podmazuje zglobove . Preporučena doza izosi 2-4 grama dnevno . MSM  je uključen u normalnu strukturu i funkciju zdravih zglobova. Zglobovi su vezani hrskavicom, koja je sastavljena od nekoliko tipova vezivnog tkiva. Glukozaminoglikani (GAG) su fundamentalni gradivni blokovi zglobne hrskavice, a GAG molekule povezane u lance putem disulfidnih vezova (između dvaju molekula sumpora) koji su potrebni za snagu i pruživost  hrskavice. Dakle, zdravlje hrskavice  ovisno je o sumporu.                                                                                                          Odakle dolazi MSM ?                                                                                                          MSM se apsorbira i koncentrira u korijenju biljaka i povrća. Ljudi i životinje dobivaju MSM uglavnom iz neprerađenog voća i povrća, ali mjerljive količine MSM-a se mogu naći u mlijeku i mesu. Premda se u izobilju nalazi u prirodi, moderna praksa prerade namirnica lako uništava MSM u hrani.                                                                    Boswellia serrata                                                                                                               Ova biljka se tradicionalno upotrebljava u ayurvedskoj medicini. Domovina joj je Indija i ayurvedska medicina upotrebljava  smolu dobivenu iz drveta biljke Boswellia serrata   zbog sadržaja protu-upalnih terpenoida  poznatih kao boswellic acid (bosvelska kiselina). Laboratorijske studije i studije na životinjama pronalaze moguću efikasnost u liječenju reumatskih bolesti i osteoartritisa. Dugotrajna upotreba ne izaziva GI smetnje.          

LOKALNI PREPARATI                                                                                                Lokalni preparati u liječenju bolesti mišićno-koštanog sustava se tradicionalno upotrebljavaju. Sveprisutne su različite antireumatske masti i oblozi. Vrlo često sadržavaju eterična ulja npr. eukaliptusa, klinčića, te  kamfor i mentol, a mogu sadržavati i ekstrakt ljute paprike. Kombiniranim djelovanjem podražajnih sredstava  (eukaliptusovo ulje, ljuta paprika) i  lokalnih anestetika  ( mentol ) dolazi do podražaja osjetnih živaca, kao i širenja arteriola i kapilara - na taj način izaziva osjećaj topline i žarenja što uzrokuje laganu anesteziju. Blagim se masiranjem taj učinak pojačava i ubrzava, Bolovi su ublaženi, a pokretljivost poboljšana .
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