
Правильное питание -
залог здоровых костей!

ОСТЕОПОРОЗ

Здоровая кость

Остеопороз



ОСТЕОПОРОЗ – ЭТО МЕТАБОЛИЧЕСКОЕ 

ЗАБОЛЕВАНИЕ КОСТЕЙ, ХАРАКТЕРИЗУЮЩЕЕСЯ

СНИЖЕНИЕМ ИХ ПЛОТНОСТИ В РЕЗУЛЬТАТЕ

УМЕНЬШЕНИЯ КАЧЕСТВА КОСТНОГО ВЕЩЕСТВА 

ИЛИ НЕДОСТАТОЧНОГО ЕГО ОБЫЗВЕСТВЛЕНИЯ

КАК ПИТАНИЕ ВЛИЯЕТ НА РАЗВИТИЕ ОСТЕОПОРОЗА
Один из самых частых запросов в интернете – «как питаться при остеопорозе костей». 
Питание действительно играет очень важную роль в профилактике остеопороза. В первую 
очередь эту болезнь могут вызвать:

Расстройства пищевого поведения. Строгое ограничение потребления пищи и 
недостаточный вес ослабляют костную ткань как у мужчин, так и у женщин.
Низкое потребление кальция. Продолжительный дефицит кальция способствует снижению 
плотности костной ткани, ранней потере костной массы и повышенному риску переломов.



Боль в спине, вызванная 
коллапсом позвонка

(компрессионный перелом)

СИМПТОМЫ ОСТЕОПОРОЗА:

Уменьшение роста
с течением времени

СутулостьХрупкость костей



Курение. Доказано, что употребление табака снижает 
минеральную плотность костей, делая их слабыми

Алкоголь. Злоупотребление алкоголем может привести 
к потере костной массы

Малоподвижный образ жизни. Люди, ведущие сидячий 
образ жизни, имеют более высокий риск развития 
остеопороза, чем физически активные

ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ 
МОГУТ УВЕЛИЧИТЬ РИСК 

РАЗВИТИЯ ОСТЕОПОРОЗА:



БОБОВЫЕ:
бобы, фасоль, нут

ПРОДУКТЫ ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ 
ОСТЕОПОРОЗА

ПРОДУКТЫ С ВЫСОКИМ 
СОДЕРЖАНИЕМ КАЛЬЦИЯ:
кунжут, нежирные молочные продукты, 
лосось или сардины с костями, 
шпроты в масле

БЕЛКОВЫЕ ПРОДУКТЫ:
мясо, рыба, молочные продукты
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