
В рационе питания следует 
ограничивать алкогольные напитки, 
особенно пиво, кофе и энергетики; а 
также избегать избыточного 
потребления красного мяса.

Завтрак 
 Каша ячневая на молоке 
Салат из отварной свеклы с изюмом и 

миндалем 
Сыр Голландский — 25 г •
 Яблоко —
 Чай зеленый с лимоном
 Обед 
Салат из свежих овощей,
 Суп-пюре из свежих грибов 
Котлета куриная на пару
 Гречка отварная
Чай травяной
 Ужин 
 Салат из печенного перца, красной 

фасоли и кунжута 
Овощное рагу (капуста цветная, 

брокколи, морковь)
 Минтай тушеный
 Апельсин
 Чай с чабрецом — 200 мл
 На весь день • Хлеб зерновой — 50 г 

(3 куска) • Лимон — 50 г • Курага — 50 г

НЕ БОЛИТ, НО
ЛОМАЕТ

КОСТИ
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КОСТИ
ПРИМЕР ОДНОДНЕВНОГО МЕНЮ:

Еще больше информации на сайте 
takzdorovo.ru

takzdorovo.ru



Не болит, но ломает кости

— метаболическое заболевание 
скелета, характеризующееся 
снижением прочности кости и 
предрасполагающее к увеличению 
риска переломов. 

Прочность кости зависит от 
минеральной плотности и качества 
ткани. Последствия остеопороза — 
низкотравматичные переломы 
определяют медицинскую и 
социальную значимость проблемы 
остеопороза и обуславливают 
заболеваемость, инвалидность и 
смертность среди лиц пожилого 
возраста. 

Остеопороз широко распространен в 
Российской Федерации и встречается не 
только у женщин, но и у мужчин.  

Кальций является важным 
строительным материалом для 
формирования крепкой костной ткани. 
Поскольку кальций в организме 
человека не синтезируется, адекватное 
его потребление необходимо на 
протяжении всей жизни. 

Достаточное количество кальция 
замедляет возрастную потерю костной 
массы и может снизить риск 
остеопорозных переломов. И пищевые 
источники, и добавки кальция связаны 
с укреплением здоровья костей, однако 
по возможности рекомендуется 
получать достаточный уровень кальция 
только с помощью питания. 

Кальций содержится во многих 
продуктах, но в различных количествах, 
и лучшим его источником являются 
молочные продукты в связи с большим 
содержанием и максимальной 
биодоступностью. 

Чтобы восполнить суточную 
потребность в кальции, взрослому 
человеку необходимо потреблять не 
меньше трех порций молочных 
продуктов в день. Одной порцией 
может считаться 100 г творога, 200 мл 
молока или кисломолочных продуктов, 
125 г йогурта или 30 г сыра.

Витамин D необходим для 
обеспечения нормального процесса 
усвоения кальция и дальнейших 
обменных процессов в костной ткани и 
осуществляет многочисленные 
функции в организме после 
превращения в активную форму или 
D-гормон.

СРЕДИ МЕР ПРОФИЛАКТИКИ И В 
КОМПЛЕКСНОЙ ТЕРАПИИ 

ОСТЕОПОРОЗА ХАРАКТЕР ПИТАНИЯ 
ИМЕЕТ ОЧЕНЬ ВАЖНОЕ ЗНАЧЕНИЕ. 

ДОСТАТОЧНОЕ ЕЖЕДНЕВНОЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ 
ПРОДУКТОВ, БОГАТЫХ КАЛЬЦИЕМ И 

ВИТАМИНОМ D — НЕОБХОДИМОЕ УСЛОВИЕ 
КАК ДЛЯ ФОРМИРОВАНИЯ, ТАК И ДЛЯ 

ПОДДЕРЖАНИЯ ЗДОРОВОЙ КОСТНОЙ ТКАНИ В 
ТЕЧЕНИЕ ВСЕЙ ЖИЗНИ ЧЕЛОВЕКА. 

ОСТЕОПОРОЗ

ОСТЕОПОРОЗНОРМА

ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ ПИТАНИЯ 
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