
Профилактика переломов в 

пожилом возрасте









Остеопороз долгое время протекает бессимптомно. 

Пациент, не подозревая о его наличии, получает 

первые гипотравматические переломы. Чаще всего 

страдают тела позвонков, вызывая боль и заставляя 

обратиться к врачу. Единичный перелом позвонка 

может протекать бессимптомно, а болевой синдром 

в спине приходит, когда происходят переломы 

несколько смежных тел позвонков.







Профилактика остеопороза с помощью диеты основана, прежде всего, на потреблении 

кальция. Его недостаток в пище в период активного роста может сказаться на состоянии костей 

спустя много лет.

Кроме кальция, пища должна быть богата магнием и фосфором – то есть комплексом 

минералов, необходимых для питания костей, а также витамином D. Все это в избытке 

содержат кисломолочные продукты (особенно различные виды сыров), яичный желток, печень, 

морская рыба, свежая зелень и пророщенные злаки. Злаки, особенно соя, также содержат 

натуральный природный эстроген – аналог женского полового гормона эстрогена, 

препятствующего резорбции (разрушению) костной ткани.

Препятствовать нормальному усвоению минералов могут не только заболевания и вредные 

привычки, но и рацион с пониженным содержанием жиров. Поэтому девушки и молодые 

женщины, которые сидят на диетах ради стройности, рискуют впустить в свой организм это 

коварное и тяжелое заболевание.

Избыток соли в пище может способствовать усиленному вымыванию кальция из костей и 

выведению его из организма с мочой. Поэтому, если остеопороз уже “стучится в вашу дверь”, 

количество потребляемой соли нужно строго контролировать.
















