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ОТ ИЗ ДА ТЕ ЛЕЙ
 

В пред ла гае мой чи та те лям мо но гра фии док тор Эмиль Рэду ле ску 

рассказывает об ос тео по розе как о болезни 21-го века, поражающей все боль-

шее количество людей. На ос но ва нии лич но го опы та и по след них научных 

ис сле до ва ний он дает рекомендации, которые будут полезны как для про-

филактики, так и для лечения остеопороза. Также он рассматривает основ-

ные характеристики этого заболевания и причины его возникновения.

Книга ре ко мен до ва на для ши ро ко го кру га чи та те лей.
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«От ос тео по ро за не уми ра ют!» – за яв ля ют мно-
гие, зачастую считая его не заболеванием, а нор маль-
ным про цес сом, происходящим прежде всего у лю дей 
по жи ло го воз рас та. Но, не зная основных характери-
стик остеопороза, мы можем потерять здоровье. Не се-
крет, что во многих стра нах ос тео по роз яв ля ет ся весь-
ма рас про стра нен ным ме та бо ли че ским за бо ле ва ни ем 
ске ле та.

Специалисты говорят, что сегодня мы находимся 
в разгаре эпидемии остеопороза. Они пришли к вы-
воду, что вскоре одна из трех женщин и один из де-
вяти мужчин в мире будут страдать остеопорозом на 
протяжение всей своей жизни (Am. J. Clin Nutr 2006; 
83:1254–1255).

Вследствие неправильного образа жизни остеопо-
роз превратился в глобальную проблему. К примеру, 

Ка ж дая ис ти на про хо дит три эта па:

сна ча ла над ней смеются, по том жес то-

ко ей противоборствуют и в кон це кон цов 

при ни мают как са мо со бой ра зу мею щее ся.

Ар тур Шо пен гау эр (1788–1860)

ВВЕ ДЕ НИЕ
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ОСТЕОПОРОЗ

в Сингапуре за последние 40 лет количество переломов ног, 
основной причиной которых стал остеопороз, выросло в пять 
раз. К 2050 году количество переломов бедра по этой же при-
чине увеличится в три раза, а самое большое число переломов 
будет зарегистрировано в Азии. При этом смертность после 
перелома бедра возрастет на 20%. В Германии остеопорозом 
страдают приблизительно 8 миллионов человек в возрасте 50 
лет и старше, это составляет почти 24% от общего количества 
этой возрастной группы.

Исследования, проведенные в клинике Мауо в США, по-
казали, что по сравнению с 1969 годом частота переломов пред-
плечья у детей и подростков выросла на 42%. В связи с этим ав-
торы исследования очень обеспокоены нарушением развития 
костной ткани у детей из-за чрезмерного употребления белков 
животного происхождения и сладких напитков. Это означает, 
что в будущем эти дети будут наиболее подвержены возникно-
вению остеопороза.

В США ежедневно тратится более 50 миллионов долларов 
для лечения переломов, связанных с остеопорозом. В мире у 
большинства женщин подобного рода переломы лидируют по 
сравнению с такими заболеваниями, как инфаркт миокарда, 
церебральный инсульт и рак груди, вместе взятыми.

Хруп кость или проч ность ске ле та оп ре де ля ет ся мно ги-
ми взаи мо свя зан ны ми друг с другом фак то ра ми, такими как 
ге не ти че ская пред рас по ло жен но сть, принадлежность к той 
или иной ра се, по л, ве с, гор мо ны, фи зи че ская ак тив но сть и 
пи та ни е.

До не дав не го вре ме ни спе циа ли сты в об лас ти ги гие ны пи-
та ния бы ли обес по кое ны лишь тем, в каких продуктах пита-
ния содержится наибольшее количество кальция. 
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 Введение

Но результаты исследований, проведенных в по след ние 
де ся ти ле тия, оказались весьма неожиданными. Дело в том, 
что че ло ве че ский ске лет мо жет ста но вить ся проч нее или раз-
рушаться вслед ст вие влия ния на не го определенных фак то ров, 
которые ранее не брались во внимание.

Кос ти – это своего рода ре зер вуа р для ми не ра лов и ор га-
ни че ских ве ществ. При этом на них оказывает боль шое влия-
ние ки слот но-ще лоч ной ба ланс организма, и лю бое повышение 
ки слот но сти в ор га низ ме ве дет к ре зорб ции, то есть к разруше-
нию ко ст ной тка ни. 

Эпи де мио ло ги ут вер жда ют, что в стра нах, где по треб-
ля ют боль шое ко ли че ст во мо лоч ных про дук тов, яиц и мя-
са, случаи заболевания остеопорозом встре чают ся намного 
чаще. Ме ди ки, в свою оче редь, за яв ля ют, что поч ки па ци ен тов, 
упот реб ляю щих боль шое ко ли че ст во мяс ной пи щи и жи ров 
жи вот но го про ис хо ж де ния, име ют сни жен ные функ цио наль-
ные воз мож но с ти, что приводит к разрушению ко ст ной тка ни 
и к кислотному сдвигу в организме.

Дру гие ис сле до ва те ли выяснили, что зна чи тель ное по-
вы ше ние хо ле сте ри на в ор га низ ме (в ре зуль та те большого 
по треб ле ния пе че ни жи вот ных, брын зы и жир но го сы ра, а 
также мо ло ка и яич но го по рош ка) от ри ца тель но влия ет на те 
клет ки ко ст ной тка ни, ко то рые про из во дят ее новые клет ки. 
Бо лее то го, клет ки, подверженные воз дей ст вию хо ле сте ри на 
и не до окис лен ных про дук тов об ме на, спо соб ст ву ют на ко п ле-
нию жи ра в ор га низ ме. Спе циа ли сты при шли к вы во ду: пи ща, 
ко то рая полезна для ус пеш ной жиз не дея тель но сти серд ца, 
полезна и для ук ре п ле ния кос тей.

Стра да ния, вы зы вае мые ос тео по ро зом, которые могут 
сделать человека инвалидом, а так же ог ром ные фи нан со вые 
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за тра ты, свя зан ные с лечением этой бо лез ни, побуждают лю-
дей серьезно задуматься о про фи лак ти ке это го за бо ле ва ния. 
Что бы его из бе жать, необходимо вести здо ро вый об раз жиз ни, 
который прежде всего включает в себя правильное питание 
и фи зи че скую ак тив ность. При помощи несложных упражне-
ний, которые доставят вам удо воль ст ви е, вы сможете укрепить 
свое здоровье и избежать остеопороза.
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Строение 
и функции 
ко ст ной ткани

К ак правило, мы не задумываемся о состоянии наше-
го ске ле та до тех пор, пока не по чув ст ву ем ломоту 

в костях. Со глас но об ще при ня то му мне нию, кос тную 
ткань считают мерт вой тка нью, но это не так. Кос ти 
вы пол ня ют опор ную, а так же амор ти зи рую щую функ-
ции и чет ко реа ги ру ют на про ис хо дя щие в ор га низ ме 
из ме не ния. Бес спор но, кос тная ткань – жи вая тка нь. 
Ее можно назвать клеточной фабрикой, где происходят 
постоянные преобразования и на ка п ли ва ют ся ми не-
раль ные суб стан ции.

Костная ткань состоит из органической и неорга-
нической (минеральная часть). Первая представляет 
собой коллаген, альбумины и другие белки. Неоргани-
ческая часть кости, на которую приходится примерно 
65% веса, состоит из гидроксиапатита (в его состав вхо-
дят кальций и фосфор).
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Костная ткань постоянно регенерирует, то есть восстанав-
ливается. За счет клеток, разрушающих костную ткань (остео-
класты), и клеток, создающих ее (остеобласты), происходит 
постоянное обновление. Полное обновление костной ткани 
происходит примерно каждые десять лет.

Регуляция этого процесса происходит за счет воздействия 
эндокринной системы (паращитовидные железы).

Клет ки ос тео бла сты вы де ля ют во ло кон ный про те ин, на-
зы вае мый кол ла ген, ко то рый ук ре п ля ет ся ми не ра ла ми (в ос-
нов ном это каль ций и фос фор), поставляемыми кро ве нос ными 
со су дами. На ря ду с фос фа том каль ция в костной ткани также 
находятся кро ве нос ные со су ды и нер вы.

Итак, костная ткань состоит из минеральных веществ 
(65–70%), белков (22%) и воды (8%). В костной ткани содержит-
ся на 6–9% меньше минеральных веществ, чем в зубной ткани 
(а особенно в зубной эмали).

В 1864 го ду не мец кий ана том Карл Ге ген ба ур об на ру жил 
в кос тной ткани ак тив но де ля щие ся кор пус ные клет ки и на-
звал их «ос тео бла сты». Эти клет ки уча ст ву ют в двух важных 
про цес сах: при фор ми ро ва нии ко рот ких, пло ских кос тей, как, 
на при мер, ло пат ка, и при фор ми ро ва нии длин ных кос тей.

Ос тео бла сты – это мо ло дые клет ки, которые ак тив но 
уча ст вую т в об ме не ве ществ. Они при сут ст ву ют в мо ло дых, 
рас ту щих кос тях. Их ха рак тер ная осо бен ность – вос про из ве-
де ние и во зоб нов ле ние.

Длин ные кос ти, на при мер, бед рен ная, со сто ят из трех час-
тей: диа фи за и двух эпи фи зов. Внут ри диа фи за на хо дит ся ка-
нал, в ко то ром со дер жит ся крас ный или жел тый ко ст ный мозг. 
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Строение и функции ко ст ной ткани  

Сна ру жи кос тная ткань по кры та мем бра ной, ко то рая на зы ва-
ет ся «над ко ст ни ца» («пе ри ост»), где рас по ло же но мно же ст во 
нерв ных окон ча ний. Внут ри ка на ла с ко ст ным моз гом так же 
есть мем бра на, на зы вае мая «эн дост».

На мик ро ско пи че ском уров не ко ст ная ткань со сто ит из 
кле ток и меж кле точ ной суб стан ции. Эта суб стан ция со сто ит 
из во ло кон ной сис те мы и дру гой аморф ной суб стан ции, на зы-
вае мой «ос нов ное ве ще ст во». В свою оче редь, ос нов ное ве ще-
ст во со сто ит из ор га ни че ских и не ор га ни че ских ве ществ.

Ор га ни че ская составляющая основного вещества име ет 
струк ту ру гра нул или во ло кон, со стоя щую из хон д рои тин-
суль фа та (при мер но 34% от об щей мас сы ос нов но го ве ще ст ва). 
Оно так же со дер жит ос се ин и ос се о му ко ид, свя зан ные ме ж ду 
со бой, и во ло кон ную сис те му со зна чи тель ным со дер жа ни ем 
со лей.

Ос се ин – это скле ро про те ин (скле ро бе лок), ко то рый 
не рас тво ря ет ся в хо лод ной во де и в ки слот ной сре де, но при 
дли тель ном ки пя че нии в во де он пре вра ща ет ся в же ла тин.

Ос се о му ко ид – это ком плекс му ко про теи нов, вклю чаю-
щих в се бя хон д рои тин-суль фат. 

Неорганическая часть основного вещества со став ля ет 
66% от об ще го ве са кос тной ткани, вклю ча ет в се бя фос фат и 
кар бо нат каль ция и при этом име ет струк ту ру ми не ра ла гид-
ро ксиа па ти та.

Также в костной ткани со дер жится не боль шое ко ли че ст во 
маг ния, фто ра, се ры, фос фо ра, строн ция и бо ра.

Ми не раль ные суб стан ции костной ткани све де ны в мат-
рикс, со стоя щий из про стых и кол ла ге но вых во ло кон, со-
еди нен ных в ма лые пуч ки, в так называемый ос тео кол ла ген. 
На прав ле ние дви же ния этих во ло кон обу слов ле но дав ле ни ем 
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на костную ткань, а ос тео кол ла ген при этом защищает ее от 
разрушения, являясь своего рода арматурой. 

На сво ей по верх но сти ос тео бла сты име ют мно же ст во 
спе ци фи че ских ре цеп то ров для гор мо на па ра ти рео и ди на и ви-
та ми на D-1,25(OH)2D, каль цит рио ла.

Ко ст ная ткань вы пол ня ет следующие функ ции: она обе-
спечивает движение организма, защищает его жиз нен но важ-
ные ор га ны и участвует в об ме не ве ществ. 

Ко ст ная ткань по сто ян но ищет ба лан с ме ж ду де ст рук тив-
ными (разрушительными) и кон ст рук тив ны ми (со зи да тель ны-
ми) фак то ра ми, влияющими на нее. В дет ст ве и юно сти пре-
об ла да ют кон ст рук тив ные про цес сы. Но со вре ме нем, ес ли не 
сле дить за сво им ор га низ мом, в ко ст ной струк ту ре на чи на ют 
пре об ла дать де ст рук тив ные про цес сы. Это про ис хо дит вслед-
ст вие по сто ян ного «вымывания» про теи нов и ми не ра лов из 
костной ткани, что умень ша ет ко ст ную мас су те ла.

Про теи но вый (бел ко вый) мат рикс во ло кон при да ет кос-
ти оп ре де лен ную фор му. Мно го чис лен ные ми не ра лы, вклю чая 
каль ций, фос фор, маг ний, строн ций, фтор и бор, в со во куп но-
сти со став ля ют гид ро ксиа па тит ную струк ту ру, обес пе чи ваю-
щую проч ность, со про тив ляе мость и твер дость кос тной тка-
ни. Эта хо ро шо сфор ми ро ван ная кри стал ли че ская струк ту ра 
об ла да ет од ной важ ной фи зи че ской осо бен но стью: она пье-
зо элек три че ская. То есть, бу ду чи за жа той или со гну той, она 
спо соб на на сво ей по верх но сти ак ку му ли ро вать по ло жи тель-
ный элек три че ский за ряд. Про теи но вые во лок на кос ти так же 
име ют пье зо элек три че ские свой ст ва. Но на их по верх но сти 
ак ку му ли ру ется от ри ца тель ный элек три че ский за ряд. Ко гда 
че ло век, дви гаясь, несет какой-то груз, то гид ро ксиа па тит ные 
кри стал лы и про теи но вые во лок на, ста но вясь за ря жен ны ми, 
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силь но при тя ги ва ют ся, тем са мым при да вая кос тям уп ру гость 
и проч ность и не позволяя им разрушиться.

Из бы ток бел ков жи вот но го про ис хо ж де ния, а также фос-
фо ра и не хват ка каль ция и ви та ми на D в ра цио не пи та ния, 
от сут ст вие фи зи че ской ак тив но сти про во ци ру ют по яв ле ние 
ос тео по ро за.

Ка ко ва роль ко ст но го моз га?
Ко ст ный моз г состоит из двух суб стан ций: жел того мозга, 

со стоя щего из жи ров, и крас ного мозга. При ро ж де нии че ло ве-
ка все кос ти за пол не ны крас ным ко ст ным моз гом, ко то рый по-
сте пен но пе ре хо дит в жел тый. В под ро ст ко вом воз рас те толь ко 
ко рот кие пло ские кос ти, а так же эпи фи зы длин ных кос тей еще 
со дер жат в се бе крас ный ко ст ный мозг, но его до ля составляет 
менее 50% от об щей мас сы ко ст но го моз га, содержащегося во 
всем организме.

Крас ный ко ст ный мозг иг ра ет важ ную роль, бу ду чи ме-
стом по сто ян но го вос про из вод ст ва кро вя ных те лец – тром бо-
ци тов, от ве чаю щих за свер ты ва ние кро ви, а также лей ко ци-
тов, дея тель ность ко то рых свя за на с им му ни те том че ло ве ка, 
и эрит ро ци тов, дос тав ляю щих по кро ве нос ным со су дам ки-
сло род для жиз не дея тель но сти все го ор га низ ма. Все они бе рут 
свое на ча ло из од ной и той же клет ки, на зы вае мой «ство ло вой 
(ма те рин ской) клет кой».

В 1958 го ду бла го да ря пе ре сад ке ко ст но го моз га бы ла спа се -
на жизнь че ты рех юго слав ских ме ди ков. Этот слу чай на гляд-
но про де мон ст ри ро вал те ра пев ти че ский по тен ци ал кле ток 
ко ст но го моз га. Но при этом ос та ва лась од на про бле ма: 
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со от вет ст вие или со вмес ти мость пе ре са жен но го ко ст но го 
моз га с им мун ной сис те мой че ло ве ка.

В 1976 го ду бы ла про из ве де на еще од на пе ре сад ка ко ст-
но го моз га (его не боль шое ко ли че ст во бы ло ис поль зо ва но при 
лу че вой те ра пии па ци ен та).

Благодаря успеху этого эксперимента ста ла воз мож ной 
донорская пе ре сад ка ко ст но го моз га. Од на ко опе ра ции про хо-
дят удач но толь ко в том слу чае, ко гда им мун ная сис те ма до но-
ра и боль но го со вмес ти мы или очень близ ки по сво им ха рак-
те ри сти кам. 

Се го дня в 85 слу ча ях из 100 вы пол ня ют ся удач ное из вле-
че ние кле ток-ма ток из кро ви, по сле че го они куль ти ви ру ют ся 
в ла бо ра тор ных ус ло ви ях, что бы их ко ли че ст во воз рос ло, и по-
сле это го они имплантируются больному.

Роль питания для здоровья костей
Пи та ние иг ра ет важ ную роль для здо ро вья кос тей, осо-

бенно в период беременности и кормления грудью. Бо лее тре-
ти ко ст ной струк ту ры фор ми ру ет ся в под ро ст ко вом возрасте. 
В это вре мя очень важ но, что бы по сту п ле ние пи та тель ных 
ве ществ и витаминов, а особенно каль ция, бы ло дос та точ ным.

В те ле но во ро ж ден но го находится приблизительно 20–30  г 
каль ция, 16 г фос фо ра, 750 мг маг ния и 50 мг цин ка. Главным 
образом они присутствуют в костной структуре.

В период беременности и кормления дневная доза мине-
ралов для развития скелета, в зависимости от географической 
зоны и индивида, в среднем составляет 300–1 000 мг кальция, 
1 000 мг фосфора, 250 мг магния и 10 мг цинка. 
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Ежедневная порция грудного молока в сред нем содержит: 
200 мг каль ция, 120 мг фос фо ра, 25 мг маг ния и 1,6 мг цин ка.

Ис сле до ва ния, проведенные в Юж ной Аф ри ке и Гам бии, 
по ка за ли, что многодетные ма те ри, ко то рые кормили своих 
детей дли тель ный пе ри од вре ме ни, пи та ясь при этом пи щей с 
низ ким со дер жа ни ем каль ция, не за бо левали ос тео по ро зом.

Со дер жа ние каль ция и ви та ми на D в мо ло ке здо ро вых 
кор мя щих ма те рей ос та ет ся не из мен ным. Это спо соб ст вует 
нормальному рос ту де тей и ук ре п ле нию их костной структуры 
(JNutr 2003; 133:1693S-1699S).

Ди на ми ка каль ция в об ме не ве ществ кон тро ли ру ет ся тре-
мя гор мо на ми: сте рои дом, про из вод ным от ви та ми на D, ко то-
рый спо соб ст вует ус вое нию каль ция; па ра тгор мо ном, ре гу ли-
рую щим кон цен тра цию каль ция в кро ви, и каль ци то ни ном, 
за щи щаю щим кость от де ст рук ции (разрушения).

В слу ча ях, ко гда в ко ст ной тка ни зна чи тель но воз рас та ет 
до ля фос фо ра, а это слу ча ет ся у под ро ст ков, упо треб ляю щих 
в боль ших ко ли че ст вах мяс ную пи щу, на пит ки ко ка-ко ла и 
пеп си-кола, ко ст ная ткань делается бо лее хруп кой.

Из бы ток ви та ми на А (который в больших количествах на-
ходится в сливочном масле и яйцах), делает костную структуру 
более подверженной переломам.

Ста ре ют ли кос ти?
Про цесс ста ре ния кос тной ткани на чи на ет ся то гда, ко гда 

за кан чи ва ет ся ее рост. До 35 лет ба ланс со зи да ния и раз ру ше-
ния кос тной ткани ста билен. После 35 лет уп ру гость кос тной 
ткани по сте пен но ухуд шается. С возрастом костная ткань ста-
но вит ся хруп кой. В пе ри од ме но пау зы жен щи ны, вслед ст вие 
пре кра ще ния ову ля ци он ных про цес сов в ор га низ ме, стра да ют 



16

ОСТЕОПОРОЗ

боль ше все го. Это про ис хо дит по при чи не умень ше ния ко ст-
ной мас сы, что мо жет по влечь за собой серьезные трав мы и пе-
ре ло мы кос тей. Глав ным фак то ром, оп ре де ляю щим хруп кость/
проч ность кос тей у жен щин, яв ля ет ся на ли чие или не дос та ток 
жен ских по ло вых гор мо нов – эс т ро ге нов. Они стимулируют 
повышение концентрации кальция в крови, тем самым под-
держивая прочность костей.

От сут ст вие по ло вых гор мо нов уси ли ва ет дея тель ность 
ос тео кла стов (раз ру ши тель ных кле ток ко ст ной тка ни), умень-
шая при этом ак тив ность ос тео бла стов (со зи да тель ных кле-
ток). Но проведенные исследования сви де тель ст ву ют о том, 
что де ми не ра ли за ция кос тей в по зво ноч ном стол бе и та зо бед-
рен ной об лас ти те ла жен щи ны на чи на ет ся еще до ме но пау зы 
(Lancet 2002; 359:1841-1850).

Ес ли вы сломали та зо бед рен ную кос ть или кос ть по зво-
ноч ни ка, это го во рит о том, что в те че ние дли тель но го вре ме ни 
до это го про ис ше ст вия незаметно для вас вы были подверже-
ны влия нию ос тео по ро за.

Но его по след ст вия мо гут быть еще тяжелее. Вслед ст вие 
пе ре ло ма бед рен ной кос ти, ко то рый про изо шел по сле 50 лет , 
ве ро ят ность на сту п ле ния ле таль но го ис хо да в те че ние по сле-
дую щих 12 ме ся цев со став ля ет 20%.

В сред нем плот ность ми не ра лов кос тной ткани еже год но 
по ни жа ет ся на 1,9%, а со дер жа ние ми не ра лов – на 1,3%.

С на ча лом ме но пау зы ко ст но-моз го вой ка нал еже год но 
уве ли чи ва ет ся на 1,1% за счет умень ше ния плот но сти ко ст-
ной тка ни, а тол щи на над ко ст ни цы – на 0,7%. Это над ко ст ное 
на слое ние, вы зван ное ут ра той ко ст ной суб стан ции во вре мя 
ме но пау зы, приводит к сни же нию проч но сти кос тей. Над ко ст-
ные на слое ния все бо лее и бо лее воз рас та ют, но у муж чин эти 
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наслоения образуются реже, чем у жен щин (N Engl J Med 2003; 
349:328-333). 

Чем прочнее и крепче у че ло ве ка в воз рас те до 35 лет ко ст-
ная тка нь, тем поз же у не го на чи на ют ся сбои в жиз не дея тель-
но сти кос тной структуры.

В стра нах Ев ро сою за по причине ос тео по роза пе ре ло мы 
кос тей происходят ка ж дые 30 се кунд, при чем боль ше всего они 
случаются у жен щин. Ка ж дая тре тья жен щи на в воз рас те 
от 60 до 70 лет ощущает на себе воз дей ст вие ос тео по ро за.

Хруп кость кос тей в за ви си мо сти от воз рас та че ло ве ка 
на пря мую свя за на с из ме не ния ми его ко ст ной струк ту ры. 
Раз ру ше ние кос ти про ис хо дит преимущественно из нут ри, и 
при этом постепенно раз ме р кос тной ткани воз рас та ет, чтобы 
час тич но ком пен си ровать не га тив ные про цес сы умень ше ния 
ее плот но сти.

Как уже от ме ча лось, с на сту п ле ни ем ме но пау зы у жен щин 
повышается вероятность за бо леть ос тео по ро зом. Ле че ние этой 
бо лез ни при по мо щи эс т ро ген ных гор мо нов умень ша ет раз ру-
ши тель ные про цес сы в ко ст ной тка ни. Но по след ние научные 
дан ные сви де тель ст ву ют о том, что, к боль шо му со жа ле нию, 
их при ме не ние способствует возникновению он ко ло ги че ских 
за бо ле ва ний и ише ми че ской бо лез ни серд ца (Science, 14 но яб-
ря 2003 г. с. 1136). Использование учеными другого препарата 
для лечения остеопороза – па ра тгор мо на – показало схожие 
результаты (J Clin Endoсrinol Metab 2003; 88:1048-1054).

По след ние ис сле до ва ния до ка за ли, что на ли чие эс т ро ге-
нов иг ра ет важную роль как для муж чин, так и для жен щин. 
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Если их кон цен тра ция в кро ви со став ля ет при мер но 30 на но-
грам мов на мил ли литр кро ви, то у человека происходит по-
те ря ко ст ной тка ни. В воз рас те 70 лет при мер но 50% муж чин 
и 100% жен щин стра да ют от не дос тат ка эс т ро ге нов (Sci ence, 
2004; 305:1420-1422).
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Что та кое 
ос тео по роз?

с тео по роз (лат. Оsteoporosis – пористая, ноздрева-
тая кость) – заболевание, связанное с повреждением 

(истончением) костной ткани, ведущее к переломам и 
деформации костей.

Кости с возрастом истончаются, становятся ме-
нее прочными и упругими. Частично это объясняется 
тем, что примерно после 35 лет вымывание из костей 
кальция идет более интенсивно, нежели его отложение 
в костной ткани. Это свойственно всем, но у некоторых 
людей это выражено особенно сильно и ведет к остео-
порозу.

Остеопороз поражает весь скелет, но особенно ко-
сти бедра, предплечья и позвонки. Даже слабый удар 
(например при падении на улице) может привести 
к перелому. Более того, в случае позвонков компресси-
онные переломы могут иметь место даже в отсутствие 
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внешнего воздействия – в результате нагрузки, создаваемой 
тяжестью собственного тела. Такого рода повреждения, а так-
же уплощение хрящевых межпозвонковых дисков из-за утра-
ты ими упругости служат причиной того, что в старости чело-
век «растет вниз», а его осанка портится. Остеопороз особенно 
распространен у пожилых женщин: после 60 лет им страдает 
каждая четвертая. У мужчин он возникает в четыре раза реже. 
Дело в том, что до менопаузы (возрастного прекращения мен-
струаций) прочность костей поддерживают эстрогены, а после 
нее их уровень в организме падает. Эстрогены являются анта-
гонистами (агентами с противоположным эффектом) гормона 
паращитовидной железы, или паратгормона, который стиму-
лирует повышение концентрации кальция в крови. Это проис-
ходит за счет «вымывания» кальция из костей.

Бо ли в по зво ноч ном стол бе, ко то рые ощу ща ют жен щи-
ны 60 лет и стар ше, – это ре зуль тат по сте пен но на ко пив ших ся 
мик ро тре щин ко ст ной тка ни, а так же ис крив ле ния меж по зво-
ноч ных дис ков. Это приводит к де фор ма ции по зво ноч ни ка – 
появлению су ту ло сти и об ра зо ва нию гор ба.

Ус та нов ле но, что при мер но 40% бе локожих жен щин под-
вер же ны трав мам та зо бед рен но го сус та ва. Женщины чаще 
заболевают остеопорозом, чем раком молочной железы. Чаще 
всего он встречается у жен щин, живущих в го ро дах. Это связа-
но с тем, что го род ские жен щины меньше двигаются, употре-
бляют не здо ро вую пи щу, ку рят, пьют алкогольные напитки, 
пьют много кофе и т. д.

Для бе локожих жен щи н, дос тиг ших 50-лет не го воз рас-
та, сте пень рис ка за бо леть ос тео по ро зом со став ля ет 17%, в то 
вре мя как для бе локожих муж чин этот по ка за тель не пре вы-


