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Èíâåñòèðàéòå âúâ âàøèòå êîñòè
Bone Appétit
Ðîëÿòà íà õðàíàòà è íà÷èíà íà õðàíåíå â
èçãðàæäàíåòî è ïîääúðæàíåòî
íà çäðàâè êîñòè

Äîêëàä íà Êîìèòåòà íà íàó÷íèòå ñúâåòíèöè ïðè Ìåæäóíàðîäíàòà ôîíäàöèÿ ïî
îñòåîïîðîçà( ÌÔÎ)  ñ àâòîð ïðîô. ä-ð Áåñ Äîñúí-Õþç, äèðåêòîð íà
Ëàáîðàòîðèÿ ïî êîñòåí ìåòàáîëèçúì, èçñëåäîâàòåëñêè öåíòúð ïî õðàíåíå è
ñòàðååíå “Äæèéí Ìàéåð” è äèðåêòîð íà Êëèíèêàòà ïî ìåòàáîëèòíè êîñòíè
áîëåñòè – Òúôòñ Íþ Èíãëàíä Ìåäèöèíñêè öåíòúð, Áîñòúí, ÑÀÙ.
Ïðîô. Äîñúí-Õþç å ÷ëåí íà Óïðàâèòåëíèÿ ñúâåò íà ÌÔÎ è ÷ëåí íà Ñúâåòà íà
ïîïå÷èòåëèòå íà Íàöèîíàëíàòà ôîíäàöèÿ ïî îñòåîïîðîçà íà ÑÀÙ.
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Êàêâî ïðåäñòàâëÿâà
îñòåîïîðîçàòà?

Îñòåîïîðîçàòà å çàáîëÿâàíå, ïðè êîåòî
ïëúòíîñòòà è êà÷åñòâîòî íà êîñòòà ñà
ðåäóöèðàíè, êîåòî âîäè äî íàìàëÿâàíå íà
çäðàâèíàòà íà ñêåëåòà è ïîâèøåí ðèñê îò
ôðàêòóðè, îñîáåíî â îáëàñòòà íà ãðúáíàêà,
áåäðîòî è êèòêàòà. Îñòåîïîðîçàòà å
ãëîáàëåí îáùåñòâåí çäðàâåí ïðîáëåì.
Çàáîëÿâàíåòî è ñâúðçàíèòå ñ íåãî
ôðàêòóðè ñà âàæíà ïðè÷èíà çà
çàáîëåâàåìîñò è ñìúðòíîñò, çàñÿãàùè
ìèëèîíè õîðà ïî ñâåòà. Çàãóáàòà íà êîñò
ïðîòè÷à ïðîãðåñèâíî â ïðîäúëæåíèå íà

ãîäèíè áåç ñèìïòîìè è ÷åñòî ïúðâèÿò ñèãíàë
çà îñòåîïîðîçàòà å ôðàêòóðàòà. Ïî òàçè
ïðè÷èíà, îñòåîïîðîçàòà ÷åñòî å íàðè÷àíà
“òèõàòà åïèäåìèÿ”.
� Äíåñ îñòåîïîðîçàòà çàñÿãà

ïðèáëèçèòåëíî åäíà îò âñåêè òðè æåíè
è åäèí îò âñåêè ïåòèìà ìúæå íàä 50 ã.,
êàòî çíà÷èìîñòòà íà ïðîáëåìà
íàðàñòâà ñúñ çàñòàðÿâàíåòî íà
íàñåëåíèåòî è óâåëè÷àâàíåòî íà
ïðîäúëæèòåëíîñòòà íà æèâîòà.

� Áðîÿò íà áåäðåíèòå ôðàêòóðè ãîäèøíî
íà ïëàíåòàòà å 1,5 ìèëèîíà
ïîíàñòîÿùåì è ñå î÷àêâà äà íàðàñíå
äî 6 ìèëèîíà êúì 2050 ã., ñ ðÿçêî
óâåëè÷åíèå â Àçèÿ è Ëàòèíñêà
Àìåðèêà /ðåô.1/.

� Íàëè÷èåòî íà ãðúáíà÷íà ôðàêòóðà
çíà÷èòåëíî óâåëè÷àâà ðèñêà îò
ïîÿâàòà íà ñëåäâàùè ôðàêòóðè íà
ãðúáíàêà â ðàìêèòå íà ãîäèíà.

� Íà âñåêè 30 ñåêóíäè æèòåë íà
Åâðîïåéñêèÿ ñúþç ïîëó÷àâà
îñòåîïîðîçíà ôðàêòóðà.

� Ñàìî åäèí îò âñåêè òðèìà âúçðàñòíè
õîðà, ïðåòúðïåëè áåäðåíà ôðàêòóðà,
âúçñòàíîâÿâà ñòåïåíòà íà
ñàìîñòîÿòåëíî îáñëóæâàíå è íå
çàâèñè îò ãðèæèòå íà áëèçêèòå ñè.

íîðìàëíà  êîñò çàñåãíàòà  êîñò

Ìåæäóíàðîäíà ôîíäàöèÿ
ïî îñòåîïîðîçà - ÌÔÎ

ÌÔÎ å èíòåðíàöèîíàëíà
íåïðàâèòåëñòâåíà îðãàíèçàöèÿ, êîÿòî
ïðåäñòàâëÿâà ãëîáàëåí àëèàíñ íà
ïàöèåíòñêè, ìåäèöèíñêè è èçñëåäîâàòåëñêè
äðóæåñòâà, ó÷åíè, çäðàâíè
ïðîôåñèîíàëèñòè è ïðîèçâîäèòåëè îò
ñôåðàòà íà çäðàâåîàïçâàíåòî. ÌÔÎ ðàáîòè
â ïàðòíúîðñòâî ñúñ ñâîèòå ÷ëåíîâå è äðóãè
îðãàíèçàöèè â ñâåòà çà ïîâèøàâàíå íèâîòî
íà èíôîðìèðàíîñò è ïîäîáðÿâàíå íà
ïðåâåíöèÿòà, ðàííàòà äèàãíîçà è ëå÷åíèåòî
íà îñòåîïîðîçàòà. Íåçàâèñèìî îò òîâà, ÷å

îñòåîïîðîçàòà çàñÿãà ìèëèîíè õîðà
ïîâñåìåñòíî, ïîçíàâàíåòî é å âñå îùå
ñëàáî. Ëåêàðèòå ïðîïóñêàò äà ÿ
äèàãíîñòèöèðàò, äèàãíîñòè÷íàòà òåõíèêà
å íåäîñòàòú÷íà èëè íå ñå èçïîëçâà â ïúëåí
êàïàöèòåò, à ëå÷åíèåòî íå âèíàãè å
äîñòúïíî çà îíåçè, êîèòî ñå íóæäàÿò îò
ïðåâåíöèÿ íà ïúðâàòà ôðàêòóðà.
Íåïðåêúñíàòî óâåëè÷àâàùèÿò ñå áðîé íà
÷ëåíîâåòå íà ÌÔÎ ñå å óäâîèë ñëåä 1999
ã., êîåòî îòðàçÿâà íàðàñòâàùàòà
ìåæäóíàðîäíà çàãðèæåíîñò êúì íà òîçè
ñåðèîçåí çäðàâåí ïðîáëåì. Êúì þíè 2006
ã. â ÌÔÎ ÷ëåíóâàò 173 äðóæåñòâà îò íàä
80 ãåîãðàôñêè ðåãèîíà â ñâåòà.
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Ïðåäèñëîâèå
Ïðåç íàñòîÿùàòà 2006 ã. Ñâåòîâíèÿò äåí çà áîðáà ñ

îñòåîïîðîçàòà ÷åñòâà òåìàòà “Õðàíà è õðàíåíå”, êîÿòî å â öåíòúðà
íà òðèãîäèøíàòà ãëîáàëíà êàìïàíèÿ íà ÌÔÎ, ïîñâåòåíà íà íà÷èíà
íà æèâîò. Èìàì ñåðèîçíà ïðè÷èíà äà èçïîëçâàì äóìàòà “÷åñòâà” –
õðàíàòà íå å ñàìî “ãîðèâî” çà òÿëîòî, íî å åäíà îò ðàäîñòèòå íà
æèâîòà, ñ âñè÷êè ñâúðçàíè ñ íåÿ âêóñ, êà÷åñòâî, âúíøåí âèä è
óñåùàíèÿ, êàêòî è ñ óäîâîëñòâèåòî, êîåòî íîñè îò ïðåêàðàíîòî âðåìå
ñ ïðèÿòåëè è ñåìåéñòâî. Ìèíàëîãîäèøíàòà òåìà áåøå îðèåíòèðàíà
êúì ôèçè÷åñêàòà àêòèâíîñò ñ íàïîìíÿíåòî “Ðàçäâèæåòå êîñòèòå ñè,
çà äà íå ãè çàãóáèòå”, à òåìàòà ïðåç ñëåäâàùàòà ãîäèíà ùå ïîêðèå
öåëèÿ äèàïàçîí îò ðèñêîâè ôàêòîðè çà îñòåîïîðîçàòà, îáåäèíåíè â

ïðèçèâà “Ïîáåäåòå ñ÷óïâàíèÿòà – îïîçíàéòå è íàìàëåòå âàøèÿ ðèñê”. Íî ïðåç òàçè ãîäèíà íèå
âè ïðåäëàãàìå ïî÷èâêà îò âñè÷êè ïðåäóïðåæäåíèÿ  è âè êàíèì äà íàïðàâèòå íåùî ïîâå÷å îò
ïðèÿòíî – äà âêëþ÷èòå ïîâå÷å õðàíè, áîãàòè íà êàëöèé, âèòàìèí D  è ïðîòåèíè â äèåòàòà ñè,
êàòî äàäåòå íà âàøèòå êîñòè ïîäêðåïàòà, êîÿòî èì å íóæíà, çà äà âè ñëóæàò öÿë æèâîò.

Çäðàâîñëîâíàòà è õðàíèòåëíà äèåòà å åäèí îò êðàéúãúëíèòå êàìúíè çà îñèãóðÿâàíåòî íà
ñèëíè è çäðàâè êîñòè âúâ âñåêè åòàï îò æèâîòà. Ðàçáèðà ñå, ïðåç äåòñòâîòî è þíîøåñòâîòî
äîáðîòî õðàíåíå ùå ñïîìîãíå äà ñå ïîñòèãíå ìàêñèìàëíà (ïèêîâà) êîñòíà ìàñà è ñëåäîâàòåëíî
äà ñå íàìàëè ïîäàòëèâîñòòà êúì îñòåîïîðîçà ïðåç ïî-êúñíèÿ æèâîò. Îáà÷å èçðàçúò “íèêîãà íå å
òâúðäå êúñíî” å îñîáåíî ïîäõîäÿù çà êîñòèòå – çäðàâîñëîâíàòà äèåòà å èçâúíðåäíî âàæíà çà
çàïàçâàíå íà êîëè÷åñòâîòî íà êîñòíàòà ìàñà è íåéíàòà çäðàâèíà ïðè ìëàäè è ñòàðè, êàòî ïîìàãà
äà ñå ïðåäîòâðàòÿò áúäåùè ôðàêòóðè. Òîçè äîêëàä, çà íàïèñâàíåòî íà êîéòî èñêàì äà
áëàãîäàðÿ çà ñúàâòîðñòâîòî íà ä-ð Äæî Êàäîãàí îò ÌÔÎ, ðàçãëåæäà  íàó÷íàòà îñíîâà íà ìíîãî
èçèñêâàíèÿ ïî îòíîøåíèå íà õðàíàòà è êîñòíîòî çäðàâå, êàòî îáðúùà âíèìàíèå è íà
îòðèöàòåëíèòå õðàíèòåëíè ôàêòîðè è ïðàêòèêè.

Äîáðîòî õðàíåíå ñàìî ïî ñåáå ñè íèòî ùå ïðåäîòâðàòè, íèòî ùå èçëåêóâà îñòåîïîðîçàòà, íî
â êîíòåêñòà íà ìåðêèòå, îñèãóðÿâàùè ïîäõîäÿù çà êîñòèòå íà÷èí íà æèâîò – âêëþ÷âàù
èçáÿãâàíå íà òþòþíîïóøåíåòî è èçëèøúê íà àëêîõîë, êàêòî è äîñòàòú÷íà ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò
– òîâà å ìîæå áè íàé-ìàëêî çàòðóäíÿâàùàòà çàäà÷à â ñïèñúêà îò ìåðêè. Bone Appetit!

Ïðîô. ä-ð Áåñ Äîñúí Õþç,
Ìåäèöèíñêè öåíòúð Òúôòñ-Íþ Èíãëàíä,
Óíèâåðñèòåò Òúôòñ, Áîñòúí, ÑÀÙ
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Êîñòòà å æèâà, äèíàìè÷íà, ìåòàáîëèòíî àêòèâíà
òúêàí è îñòàâà òàêàâà ïðåç öåëèÿ íè æèâîò. Òÿ å
ñúñòàâåíà îò äâà îñíîâíè âèäà êîñòè– êîðòèêàëíà
êîñò, êîÿòî îáðàçóâà òâúðäàòà, ãëàäêà âúíøíà îáâèâêà
íà êîñòòà è òðàáåêóëàðíà êîñò, êîÿòî å îò âúòðåøíàòà
ñòðàíà íà êîñòèòå è èìà ñòðóêòóðà, ïîäîáíà íà ï÷åëíà
ïèòà. Êîñòòà ïðåòúðïÿâà ïðîöåñ íà íåïðåêúñíàòî
îáíîâÿâàíå ïðåç æèçíåíèÿ öèêúë, íàðå÷åí êîñòåí
òúðíîâúð. Êëåòêèòå, íàðå÷åíè îñòåîêëàñòè,
îòñòðàíÿâàò ñòàðàòà èëè ïîâðåäåíà êîñò, à êëåòêèòå,
íàðå÷åíè îñòåîáëàñòè, îáðàçóâàò íîâà êîñò, êîÿòî ÿ
çàìåñòâà. Êîñòèòå ìîãàò ñúùî òàêà äà àäàïòèðàò
“àðõèòåêòóðàòà” ñè êúì íóæäèòå íà ðàçëè÷åí òèï
äåéíîñòè, íàïðèìåð ïðè íîâ âèä ôèçè÷åñêè
óïðàæíåíèÿ. Êîñòòà å ñïåöèàëèçèðàíà ñâúðçâàùà
òúêàí, ñúñòàâåíà îò êîëàãåíîâà (ïðîòåèíîâà) ðàìêà,
ïðîñìóêàíà ñ ìèíåðàëíè ñîëè ïðåäèìíî íà êàëöèé
è ôîñôàò, çàåäíî ñúñ ñëåäè îò äðóãè ìèíåðàëè è éîíè.
Ñúùî êàòî ìóñêóëèòå, êîèòî ñòîÿò â îñíîâàòà íà âñåêè
îðãàí íà òÿëîòî, ñêåëåòúò ñå íóæäàå îò ïîñòîÿíåí
ïðèòîê íà åíåðãèÿ è õðàíèòåëíè âåùåñòâà.
Çäðàâîñëîâíàòà è áàëàíñèðàíà äèåòà, ñúäúðæàùà
êàêòî ìàêðîíóòðèåíòè (ïðîòåèí, ìàçíèíà è
âúãëåõèäðàò), òàêà è ìèêðîíóòðèåíòè (âèòàìèíè è
ìèíåðàëè), ïëþñ äîñòàòú÷íî êàëîðèè, å æèçíåíî
âàæíà çà íîðìàëíîòî ðàçâèòèå è ïîääúðæàíåòî íà
ñêåëåòà.

Êðèòè÷íèÿò ïåðèîä çà èçãðàæäàíåòî íà êîñòíàòà
ìàñà å ïðåç äåòñòâîòî è þíîøåñòâîòî. Òîâà å
ïåðèîäúò, êîãàòî íîâàòà êîñò ñå ôîðìèðà ïî-áúðçî,
îòêîëêîòî ñå ðàçãðàæäà ñòàðàòà, êîåòî âîäè äî
íàðàñòâàíå è óïëúòíÿâàíå íà êîñòèòå. Òîçè òåìï íà
ðàñòåæ ïðîäúëæàâà äî ñðåäàòà íà 20-òå ãîäèíè, êîãàòî
ñå äîñòèãà íîðìàëíàòà ïèêîâà êîñòíà ìàñà
(ìàêñèìàëíà êîñòíà ïëúòíîñò). Çàãóáàòà íà êîñòíà
òúêàí îáèêíîâåíî çàïî÷âà ñëåä 40-ãîäèøíà âúçðàñò,
êîãàòî âå÷å íÿìà âúçìîæíîñò çà çàìåñòâàíå íà
êîñòíàòà òúêàí ñúñ ñêîðîñòòà, ñ êîÿòî òÿ ñå ãóáè. Ïðè
æåíèòå ñêîðîñòòà íà êîñòíà çàãóáà íàðàñòâà
çíà÷èòåëíî â ïúðâèòå íÿêîëêî ãîäèíè ñëåä íàñòúïâàíå
íà ìåíîïàóçàòà, êîãàòî ñïèðà ïðîèçâîäñòâîòî íà

åñòðîãåí è êîñòèòå íå ìîãàò ïîâå÷å äà ñå âúçïîëçâàò îò
íåãîâèÿ çàùèòåí åôåêò. Ìúæåòå ñúùî ñòðàäàò îò çàãóáà
íà êîñòíà òúêàí ñëåä 50-òå, íî ñêîðîñòòà íà çàãóáàòà
ïðè òÿõ å ïî-ìàëêà â ñðàâíåíèå ñ æåíèòå. Â òîçè ïåðèîä
îò æèâîòà ïðåâàíòèâíèòå ìåðêè – âêëþ÷èòåëíî
îñèãóðÿâàíåòî íà áàëàíñèðàíà, çäðàâîñëîâíà äèåòà -
ùå ïîìîãíàò äà ñå çàáàâè ñêîðîñòòà íà èçòúíÿâàíå íà
êîñòíàòà òúêàí è íàìàëÿâàíå íà ðèñêà îò îñòåîïîðîçíè
ôðàêòóðè êàêòî ïðè ìúæåòå, òàêà è ïðè æåíèòå.

Ìèíåðàëúò êàëöèé å åäèí îò îñíîâíèòå
èçãðàæäàùè áëîêîâå íà ñêåëåòà è å ñúùåñòâåíî âàæåí
çà êîñòíîòî çäðàâå ïðåç öåëèÿ æèâîò. Âèòàìèí D ñúùî
å îò îñíîâíî çíà÷åíèå çà ðàçâèòèåòî è ïîääúðæàíåòî
íà êîñòòà - êàêòî ïîðàäè íåãîâàòà ðîëÿ â óëåñíÿâàíå íà
àáñîðáöèÿòà íà êàëöèÿ îò õðàíàòà, òàêà è çà îñèãóðÿâàíå
íà ïðàâèëíî îáíîâëåíèå è ìèíåðàëèçàöèÿ íà êîñòíàòà
òúêàí. Ïðîòåèíúò å êëþ÷îâà ñúñòàâêà íà êîñòíàòà òúêàí
è ñëåäîâàòåëíî íåãîâîòî àäåêâàòíî ïðèåìàíå å ñúùî
ñúùåñòâåíî âàæíî. ×ðåç èíâåñòèðàíå â ‘êîñòíàòà
áàíêà” ïðåç þíîøåñòâîòî è ãîäèíèòå íà ðàííàòà

Âúçðàñò (ãîäèíè)

Êî
ñò

íà
 ì

àñ
à

Ðèñêîâà 
ôðàêòóðíà 

çîíà

Îïòèìàëíà ïèêîâà ñòîéíîñò

Нèñêà 
ïèêîâà 
ñòîéíîñò

Уñêîðåíà 
êîñòíà 
çàãóбà

Òàçè õèïîòåòè÷íà êðèâà ïðåäñòàâÿ ïðîìåíèòå íà êîñòíàòà ìàñà ñ
íàïðåäâàíå íà âúçðàñòòà. Âàæíè çà èçãðàæäàíåòî íà êîñòíàòà ìàñà ñà ãîäèíèòå
íà äåòñòâîòî è þíîøåñòâîòî. “Ïèêîâàòà” êîñòíà ìàñà ñå äîñòèãà â ñðåäàòà íà
20-òå ãîäèíè, ñëåä êîåòî òÿ çàïàçâà ñòàáèëíîñò ïðåç çðåëîñòòà. Êîñòíàòà çàãóáà
çàïî÷âà ñëåä 40-òàòà ãîäèíà è ïðè äâàòà ïîëà.

Ãðàôèêàòà ïîêàçâà ñúùî è äâå õèïîòåòè÷íè ñèòóàöèè, ïðè åäíàòà  îò
êîèòî å äîñòèãíàòà íèñêà ïèêîâà êîñòíà ìàñà (ñèâàòà ïðåêúñíàòà ëèíèÿ), à ïðè
äðóãàòà êîñòíàòà çàãóáà å ïî-áúðçà îò íîðìàëíàòà (ïî-ãúñòî ïðåêúñíàòà ëèíèÿ).
È â äâàòà ñëó÷àÿ ñòàâà äóìà çà ðèñê îò ôðàêòóðè â ïî-ðàííè åòàïè îò æèâîòà íà
èíäèâèä ñ ïîäîáíà êîñòíà ìàñà, òîåñò ïî-ðàííî íàâëèçàíå â ìàðêèðàíàòà “ðèñêîâà
ôðàêòóðíà çîíà”.  Çäðàâîñëîâíèòå íàâèöè è íà÷èí íà æèâîò, âêëþ÷âàùè
ïîäõîäÿùî õðàíåíå è äâèãàòåëåí ðåæèì, ìîãàò äà ïîäïîìîãíàò äîñòèãàíåòî íà
ìàêñèìàëíà ïèêîâà êîñòíà ìàñà, êàêòî è äà çàáàâÿò êîñòíàòà çàãóáà,
îñèãóðÿâàéêè ïîääúðæàíåòî íà îïòèìàëíè ñòîéíîñòè (ïëúòíàòà ëèíèÿ) ïðåç
öåëèÿ æèâîò.

Êîñòíàòà ìàñà ñå ïðîìåíÿ ñ âúçðàñòòà, ñëåäâàéêè
åôåêòà íà ïîíèæàâàíå íà ïèêîâàòà êîñòíà ìàñà, ò.å.
óâåëè÷àâàíå íà ñêîðîñòòà íà êîñòíà çàãóáà
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çðåëîñò ïîñðåäñòâîì ïðàâèëíî õðàíåíå è íà÷èí íà
æèâîò, êîñòèòå ñòàâàò ñèëíè è ïî-ñëàáî ïîäàòëèâè íà
îñòåîïîðîçà ïðåç ïî-êúñíèÿ æèâîò. Êðàòêîñðî÷íè
èçñëåäâàíèÿ ïðè äåöà è þíîøè äàâàò îñíîâàíèå äà ñå
ïðåäïîëîæè, ÷å ïî-âèñîêèÿò ïðèåì íà êàëöèé èëè
ìëå÷íè ïðîäóêòè ñå ñâúðçâà ñ óâåëè÷åíî íàòðóïâàíå
íà ìèíåðàë â êîñòèòå.

Ïðàâèëíîòî õðàíåíå, ñ íàëè÷èå íà ïðîòåèí,
êàëöèé è âèòàìèí D,  å âàæíî çà çàïàçâàíå íà êîñòíàòà
ìàñà è çäðàâèíà è ïðè çðåëèòå, è ïðè âúçðàñòíèòå
õîðà. Â äîïúëíåíèå, íàñî÷âàíåòî íà âíèìàíèåòî êúì
õðàíåíåòî å âàæåí êîìïîíåíò íà óñïåøíàòà
ðåõàáèëèòàöèîííà ïðîãðàìà ïðè ïàöèåíòè,
ïðåòúðïåëè îñòåîïîðîçíà ôðàêòóðà.

Ïðè íåìîùíèòå âúçðàñòíè ïàöèåíòè,
ïðåòúðïåëè îñòåîïîðîçíè ôðàêòóðè, õðàíåíåòî å
ðåøàâàùî, çàùîòî ëîøèÿò õðàíèòåëåí ñòàòóñ ìîæå
äà çàáàâè âúçñòàíîâÿâàíåòî è äà óâåëè÷è âåðîÿòíîñòòà
çà ñëåäâàùè ôðàêòóðè.

Ñðàâíåíèÿ ìåæäó ðîäèòåëè è òåõíèòå äåöà èëè
ìåæäó áëèçíàöè ïîêàçâàò, ÷å íà ãåíåòèêàòà ñå äúëæàò
60 äî 80% îò ðàçëè÷èÿòà â êîñòíàòà ìèíåðàëíà
ïëúòíîñò (ÊÌÏ) ïðè èíäèâèäèòå. Îáà÷å, âúïðåêè ÷å
ãåíåòè÷íèòå ôàêòîðè ñà ìíîãî âàæíè çà îïðåäåëÿíå
íà òîâà äîêîëêî äàäåí èíäèâèä èìà ïîâèøåí ðèñê îò
îñòåîïîðîçà, ôàêòîðèòå íà íà÷èíà íà æèâîò - êàòî
äîáðîòî õðàíåíå è ôèçè÷åñêàòà àêòèâíîñò - èãðàÿò
êëþ÷îâà ðîëÿ â èçãðàæäàíå íà êîñòòà ïðåç
þíîøåñòâîòî, çàïàçâàéêè êîñòíàòà ìàñà ïðè
ìëàäåæèòå è çàáàâÿéêè çàãóáàòà é ïðè çðåëèòå õîðà è
ïðè âúçðàñòíèòå. Îò îñîáåíî çíà÷åíèå å ôàêòúò, ÷å
ôàêòîðèòå íà íà÷èíà íà æèâîò ñà ïîäàòëèâè íà
ïðîìåíè (çà ðàçëèêà îò ãåíåòè÷íèòå ôàêòîðè) – õîðàòà
ìîãàò äà ïðåäïðèåìàò ïîëîæèòåëíè ñòúïêè çà
óêðåïâàíå íà êîñòèòå ñè è íàìàëÿâàíå íà ðèñêà îò
îñòåîïîðîçà.

Ôàêòîðè íà õðàíåíåòî
è êîñòíî çäðàâå
� � � � � Êàëöèé è âèòàìèí D

Äâàòà êëþ÷îâè íóòðèåíòà ïî îòíîøåíèå íà
êîñòíîòî çäðàâå ñà ìèíåðàëíèÿò êàëöèé è âèòàìèí D.
Êàëöèÿò å îñíîâíèÿò ñòðóêòóðåí åëåìåíò íà êîñòíàòà
òúêàí. Òîé ñå îòëàãà â êîñòòà ïîä ôîðìàòà íà ìèíåðàëåí
êîìïëåêñ, íàðå÷åí õèäðîêñèàïàòèò, êîéòî îñèãóðÿâà
çäðàâèíàòà íà ñêåëåòà. 99% îò ñúäúðæàùèÿ ñå â òÿëîòî
êàëöèé å íàòðóïàí â ñêåëåòà, êîéòî ñëåäîâàòåëíî ñëóæè
è êàòî ðåçåðâîàð íà êàëöèé çà ïîääúðæàíå íà
êàëöèåâèòå íèâà â êðúâòà. Ñúäúðæàíèåòî íà êàëöèÿ â
êðúâòà òðÿáâà äà ñå ïîääúðæà íà ïîñòîÿííî íèâî
ïîðàäè äðóãà íåãîâà ðîëÿ, ñâúðçàíà ñ
ôóíêöèîíèðàíåòî íà íåðâèòå è ìóñêóëèòå.
Ïðåïîðú÷âàíèòå äíåâíè íîðìè çà ïðèåì íà êàëöèé
âàðèðàò çà ðàçëè÷íèòå ñòðàíè, íî ÷åñòî òîâà å ðåçóëòàò
îò ðàçëè÷íà óïîòðåáà è èíòåðïðåòàöèÿ íà íàëè÷íèòå
íàó÷íè äàííè.

Êàëöèÿò ñå àáñîðáèðà â òúíêîòî ÷åðâî ÷ðåç
ïàñèâíà äèôóçèÿ è ÷ðåç àêòèâåí ìåõàíèçúì, êîéòî
èçèñêâà ïðèñúñòâèåòî íà âèòàìèí D. Íåàäåêâàòíèÿò
ïðèåì íà êàëöèé âîäè äî íàìàëåíè êîëè÷åñòâà
àáñîðáèðàí êàëöèé, êîåòî íà ñâîé ðåä âîäè äî
ïîíèæåíè íèâà íà êàëöèÿ â êðúâòà. Â ðåçóëòàò íà òîâà
òÿëîòî ïðîèçâåæäà õîðìîí, íàðå÷åí ïàðàòèðåîèäåí
(PTH), êîéòî ïðåäèçâèêâà îòäåëÿíå íà êàëöèÿ îò
ðåçåðâîàðà, êîéòî ïðåäñòàâëÿâàò êîñòèòå è
ïðåìèíàâàíåòî ìó â êðúâòà, òúé êàòî, êàêòî áåøå
ñïîìåíàòî ïî-ãîðå, ïîääúðæàíåòî íà ïîñòîÿííè íèâà
íà êàëöèÿ â êðúâòà å æèçíåíî âàæíî. Ñìÿòà ñå, ÷å àêî
ïðèåìúò íà êàëöèé å îáè÷àéíî íèñúê â òå÷åíèå íà
ãîäèíè, òîãàâà ìàëêoòî, íî ïîñòîÿííî óâåëè÷åíèå â
íèâîòî íà PTH  ñ âðåìåòî ìîæå äà ïðåäèçâèêà
ïîñòåïåííà çàãóáà íà êàëöèÿ îò êîñòèòå, ïðàâåéêè ãè
ïî-òúíêè è ïî-ñëàáè.
Íóæäèòå îò êàëöèé ñà âèñîêè ïðè ïîäðàñòâàùèòå â

ïåðèîäà íà áúðç ðàñòåæ íà ñêåëåòà, êîãàòî êàëöèåâàòà
àáñîðáöèÿ å ïîâèøåíà. Íî åôåêòúò íà êàëöèåâàòà
àáñîðáöèÿ íàìàëÿâà ñ âúçðàñòòà. Òîâà îçíà÷àâà, ÷å ñ
âðåìåòî íèå ñå íóæäàåì îò êîíñóìèðàíåòî íà ïî-ãîëåìè
êîëè÷åñòâà êàëöèé, ïî-âèñîêè îò îáèêíîâåíî
ïðåïîðú÷âàíèòå çà õîðà íàä 65 ã. âúçðàñò. Òðÿáâà ñúùî äà
ñè îñèãóðÿâàìå è äîñòàòú÷íè êîëè÷åñòâà âèòàìèí D (÷ðåç
èçëàãàíå íà ñëúíöå èëè ïðèåì ñ äèåòàòà), çà äà ñå
ïîäïîìîãíå ïðîöåñúò íà êàëöèåâàòà àáñîðáöèÿ.

Ìëÿêîòî è äðóãèòå ìëå÷íè ïðîäóêòè ñà íàé-
äîñòúïíèòå èçòî÷íèöè çà êàëöèé â äèåòàòà. Ìëå÷íèòå
ïðîäóêòè èìàò äîïúëíèòåëíè ïðåäèìñòâà íà äîáðè
èçòî÷íèöè íà ïðîòåèí è äðóãè ìèêðîíóòðèåíòè (îñâåí
êàëöèé), êîèòî ñà âàæíè çà êîñòèòå è îáùîòî çäðàâå. Äðóãè
äîáðè èçòî÷íèöè íà êàëöèé ñà çåëåíèòå çåëåí÷óöè
(áðîêîëè, êúäðàâî çåëå); êîíñåðâèðàíàòà ðèáà ñ ìåêè êîñòè
êàòî ñàðäèíàòà èëè ñàðäåëàòà; ÿäêèòå (áàäåìè, ëåøíèöè,
îðåõè), êàêòî è òîôó, îáîãàòåíî ñ êàëöèé.

Äîáðèòå õðàíèòåëíè íàâèöè,
êîèòî çàïî÷âàò ðàíî ïðåç æèâîòà,
ùå ïîìîãíàò äà ñå ïîîùðè
ïîääúðæàíåòî íà êîñòíîòî
çäðàâå ïðåç öåëèÿ æèâîò



6

Âèòàìèí D ñúùî å âàæåí çà ðàçâèòèåòî è
ïîääúðæàíåòî íà êîñòòà, êàêòî ïîðàäè ðîëÿòà ìó äà
ñúäåéñòâà çà êàëöèåâàòà àáñîðáöèÿ îò õðàíàòà â
÷åðâàòà, òàêà è çà îñèãóðÿâàíåòî íà ïðàâèëíî
îáíîâÿâàíå è ìèíåðàëèçàöèÿ íà êîñòíàòà òúêàí.
Âèòàìèí D ñå îáðàçóâà â êîæàòà ïðè èçëàãàíåòî é íà
ñëúíöå (óëòðàâèîëåòîâè Â ëú÷è); ïðè äåöàòà è
âúçðàñòíèòå èçëàãàíåòî íà ðúöåòå, ëèöåòî è ðàìåíåòå
íà  ñëúíöå 10-15 ìèíóòè íà äåí îáèêíîâåíî å
äîñòàòú÷íî çà ïî-ãîëÿìà ÷àñò îò õîðàòà. Âèòàìèí D
ìîæå ñúùî äà áúäå ïðèåìàí è ñ õðàíàòà è
õðàíèòåëíèòå äîáàâêè. Õðàíèòåëíèòå èçòî÷íèöè íà
âèòàìèí D ñà òâúðäå îãðàíè÷åíè, êàòî âêëþ÷âàò
ìàçíàòà ðèáà êàòî ñüîìãà, ñàðäèíà, ñêóìðèÿ, ÿéöàòà,
÷åðíèÿ äðîá, à â íÿêîè ñòðàíè è îáîãàòåíè íà âèòàìèí
D õðàíè êàòî ìàðãàðèí, ìëå÷íè ïðîäóêòè è çúðíåíè
õðàíè. Âèòàìèí D, êîéòî ñå îáðàçóâà â êîæàòà, ñå
îòíàñÿ êúì âèòàìèí D3 (õîëåêàëöèôåðîë), äîêàòî
âèòàìèí D, ïðèåìàí ñ õðàíàòà, ìîæå äà áúäå êàêòî
D3, òàêà è âèòàìèí D2 (åðãîêàëöèôåðîë).
Ñúåäèíåíèåòî íà âèòàìèí D, êîåòî ñå èçñëåäâà â
êðúâòà, çà äà ñå îïðåäåëè äàëè ÷îâåê èìà àäåêâàòåí
ñòàòóñ íà âèòàìèí D, ñå íàðè÷à 25-õèäðîêñèâèòàìèí
D (ôîðìàòà, êîÿòî ïîäïîìàãà ÷ðåâíàòà êàëöèåâà
àáñîðáöèÿ); áúáðåöèòå ïðåðàáîòâàò 25-
õèäðîêñèâèòàìèí D â àêòèâíà ôîðìà, íàðå÷åíà 1,25-
äèõèäðîêñè âèòàìèí D, ñïîðåä íóæäèòå íà îðãàíèçìà

*Ïîñî÷åíèòå  êîëè÷åñòâà ñå îòíàñÿò äî êàëöèÿ, êîéòî ñå ïðåïîðú÷âà çà êîíñóìèðàíå îò
ñúîòâåòíàòà âúçðàñòîâà ãðóïà (ñ äíåâåí ïðèåì êîðåñïîíäèðàù íà ñðåäíèÿ ïðèåì çà
ïåðèîä îò âðåìå), êàòî òîçè ïðèåì îñèãóðÿâà êàëöèåâàòà êîíñóìàöèÿ, íåîáõîäèìà äà
êîìïåíñèðà êàëöèÿò, îòäåëÿí åæåäíåâíî îò îðãàíèçìà (íàïð. ñ óðèíàòà) è ãóáåí ïî äðóãè
ïúòèùà (íàïð. ïðåç êîæàòà, êîñàòà è íîêòèòå). Äàæáèòå êàëöèé çà þíîøè è äåöà îò÷èòàò
è ñêåëåòíèÿ ðàñòåæ (íàòðóïâàíå íà êàëöèé), à òåçè çà ïîñòìåíîïàóçàëíè æåíè è âúçðàñòíè
õîðà îò÷èòàò íèñêàòà àáñîðáöèÿ â ÷åðâàòà.
**Îñîáåíî ïî âðåìå íà èíòåíçèâåí ðàñòåæ.
Öèôðèòå ñà áàçèðàíè íà çàïàäíîåâðîïåéñêèòå, àìåðèêàíñêèòå è êàíàäñêèòå äàííè.
Èçòî÷íèê:
FAO/WHO: Human Vitamin and Mineral Requirements, 2002, reference 5.

Òàáëèöà 2:
Ïðèáëèçèòåëíè íèâà íà êàëöèÿ â õðàíèòå
Õðàíà Ðàçìåð íà ïîðöèÿòà    êàëöèé

(mg)

Ìëÿêî, ïúëíîìàñëåíî 236 ml 278
Ìëÿêî, ïîëóîáåçìàñëåíî 236 ml 283
Ìëÿêî, îáåçìàñëåíî 236 ml 288
Êîçå ìëÿêî, ïàñòüîðèçèðàíî 236 ml 236
Êèñåëî ìëÿêî,íèñêîìàñëåíî
áåç äîáàâêè 150 g 243

Êèñåëî ìëÿêîYoghurt,
íèñêîìàñëåíî ïëîäîâî 150 g 210

Êèñåëî ìëÿêî – áåç äîáàâêè 150 g 189
Ïðÿñíî ñèðåíå, ñ ïëîäîâå 100 g 86
Ñìåòàíà 15 g/1÷. ë. 13
Ñèðåíå ÷åäúð 40 g/ñð. ïàð÷å 296
Ñàëàìóðåíî  ñèðåíå 112 g 142
Ñèðåíå ìîöàðåëà 28 g 101
Ñèðåíå êàìàìáåð 40 g/ñð. ïîðöèÿ 94
Ìëå÷åí ñëàäîëåä, âàíèëèÿ 75 g/ñð. ïîðöèÿ 75

Òîôó, ñîåâè çúðíà, îáðàáîòêà íà ïàðà 100 g 510
Ñîåâà íàïèòêà 236 ml 31
Ñîåâà íàïèòêà, îáîãàòåíà ñ êàëöèé 236 ml 210

Áðîêîëè, âàðåíè 112 g 45
Êúäðàâî çåëå, ñâàðåíî 112 g 168
Êàéñèè ñóðîâè, áåç êîñòèëêà 160 g/4 ïëîäà 117
Ïîðòîêàë, îáåëåí 160 g /1 ïëîä 75
Ñìîêèíÿ, óçðÿëà 220 g /4 ïëîäà 506
Áàäåìè 26 g /12 áð. öåëè 62
Áðàçèëñêè ÿäêè 20 g /6 áð. öåëè 34

Ñàðäèíè, êîíñåðâèðàíè â îëèî 100 g /4 ñàðäèíè 500
Ñàðäåëà, êîíñåðâèðàíà â äîìàòåí ñîê 110 g /2 ñàðäåëè 275
Õåðèíãà äðåáíà, ïúðæåíà 80g /ñð. ïîðöèÿ 688

Áÿë õëÿá, íàðÿçàí 30 g / 1 ñð. ôèëèÿ 53
Õëÿá ïúëíîçúðíåñò 30 g / 1 ñð.ôèëèÿ 32
Òåñòåíè èçäåëèÿ, áåç äîáàâêè, âàðåíè 230 g / ñð. ïîðöèÿ 85
Îðèç áàñìàòè áÿë, âàðåí 180 g / ñð. ïîðöèÿ 32

Êàëöèåâè íèâà  ñúãë. Ðåô.7: Food Standards Agency (2002) McCance and
Widdowson’s The Composition of Foods, Sixth summary edition. Cambridge:
Royal Society of Chemistry.

 Âúïðåêè, ÷å ðàñòèòåëíèòå õðàíè ñúùî ñúäúðæàò
çíà÷èòåëíè êîëè÷åñòâà êàëöèé, íÿêîè îò òÿõ èìàò
ñóáñòàíöèè, êîèòî ïðå÷àò íà àáñîðáöèÿòà èì – íàïð.
îêñàëàòèòå â ñïàíàêà è ðåâåíà, êàêòî è ôèòàòèòå â
èçñóøåíèÿ áîá, ëþñïèòå íà æèòíèòå ðàñòåíèÿ è
ñåìåíàòà. Íî îêñàëàòèòå è ôèòàòèòå ñàìî ñâúðçâàò
êàëöèÿ â õðàíèòå – òå íå âëèÿÿò íà êàëöèåâàòà
àáñîðáöèÿ ïðè ïðèåì îò äðóãè õðàíè è íàïèòêè.
Õðàíè è íàïèòêè, îáîãàòåíè ñ êàëöèé, êàòî õëÿá,
çúðíåíè ïðîäóêòè, ïîðòîêàëîâ ñîê è íàïèòêè îò ñîÿ
ñúùî ñå èçïîëçâàò â íÿêîè ñòðàíè, íàðåä ñ òúðãîâñêèòå
ìàðêè ìèíåðàëíè âîäè ñúñ çíà÷èòåëíè êîëè÷åñòâà
êàëöèé. Ñîåâèòå íàïèòêè ïîíÿêîãà ñå íàðè÷àò “ñîåâî
ìëÿêî”, íî âàæíî å äà òúðñèòå òàêèâà, êîèòî ñà
îáîãàòåíè ñ êàëöèé, òúé êàòî ñîåâèòå íàïèòêè ïî
íà÷àëî íå ñúäúðæàò êàëöèé.

Òàáëèöà 1:
Ïðåïîðú÷èòåëíè êîëè÷åñòâà êàëöèè(mg/day)
Áåáåòà è äåöà:

0-6 ìåñåöà 300-400

7-12 ìåñåöà 400

1-3  ã. 500

4-6  ã. 600

7-9  ã. 700

Ïîäðàñòâàùè:

10 äî 18 ãîä. 1300**

Æåíè:

19 ã. äî ìåíîïàóçàòà 1000

Ïîñòìåíîïàóçà 1300

Ïî âðåìå íà áðåìåíîñòòà
(lïîñëåäíèòå òðè ìåñåöà) 1200

Ëàêòàöèÿ 1000

Ìúæå:

19-65 ã. 1000

65+ ã. 1300
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(íàïð. àêî êàëöèåâèÿò ïðèåì å íèñúê, ñå ïðîèçâåæäà
ïî-ãîëÿìî êîëè÷åñòâî 1,25-äèõèäðîêñèâèòàìèí D, çà
äà ñå óâåëè÷è êàëöèåâàòà àáñîðáöèÿ).

Ïîðàäè ôàêòà, ÷å ñëúíöåòî êàòî èçòî÷íèê íà
âèòàìèí D äîñòàâÿ  ðàçëè÷íè êîëè÷åñòâà â çàâèñèìîñò
îò îðãàíèçìà íà îòäåëíèòå èíäèâèäè, ïðåïîðúêèòå
çà ïðèåì ía âèòàìèí D ñ äèåòàòà ñà ïðèáëèçèòåëíè.
Â ìíîãî ñòðàíè ñå ïðåïîðú÷âà åæåäíåâåí ïðèåì íà
200 ÌÅ (5 ìêã/äíåâíî) çà äåöà è ìëàäåæè è 400-600
ÌÅ/äíåâíî (10-15 ìêã/äåí) çà âúçðàñòíè, ñ óâåëè÷åíèå
ïðè èçëàãàíå íà ñëúíöå.  Ïðåïîðúêèòå íà FAO è ÑÇÎ
/ðåô.5/ ñà ïîêàçàíè â òàáëèöà 4. Òåçè ïðåïîðúêè ñà
ñúñòàâåíè íà áàçàòà íà ïðèåìà, íåîáõîäèì çà
äîñòèãàíå íà îïòèìàëíî íèâî íà âèòàìèí D â êðúâòà,
çàåäíî ñ ðåäèöà äðóãè ôàêòîðè. Çàñåãà íÿìà îáùà
äåôèíèöèÿ çà îïòèìàëíèÿ ñòàòóñ íà âèòàìèí D,
âúïðåêè ÷å èìà ìíîãî äîêàçàòåëñòâà è ìíåíèÿ íà
åêñïåðòè, ÷å îïòèìàëíîòî íèâî íà 25-
õèäðîêñèâèòàìèí D â êðúâòà çà ïðåâåíöèÿ íà
ôðàêòóðèòå å 70-80 íìîë/ë /ðåô.8/.  Çà äîñòèãàíåòî
íà òîâà íèâî âúçðàñòíèòå ìúæå è æåíè ñå íóæäàÿò
ñðåäíî îò ïðèåì íà íàé-ìàëêî 800-1000 ÌÅ/äíåâíî
(20-25 ìêã/äåí), êîåòî å ïî÷òè äâîéíî ïîâå÷å îò
êîëè÷åñòâàòà, ïðåïîðú÷âàíè â ïîâå÷åòî ñòðàíè.

Âàæíîñòòà íà ïðèåìà íà âèòàìèí D ñ õðàíàòà
èëè äîáàâêèòå ñå óâåëè÷àâà ïðåç çèìíèòå ìåñåöè çà
íàñåëåíèåòî â ñåâåðíèòå ãåîãðàôñêè øèðèíè (êîãàòî
â êîæàòà íå ñå ñèíòåçèðà âèòàìèí D), êàêòî è çà
âúçðàñòíèòå õîðà, êîèòî íå èçëèçàò ÷åñòî íàâúí è
÷èÿòî ñïîñîáíîñò íà êîæàòà äà ñèíòåçèðà âèòàìèí D
å íàìàëåíà. Èçïîëçâàíåòî íà ñëúíöåçàùèòíè êðåìîâå
è ïî-âèñîêàòà ïèãìåíòàöèÿ íà êîæàòà, ñúùî
íàìàëÿâàò êîëè÷åñòâàòà íà âèòàìèí D, ñèíòåçèðàíè
îò êîæàòà. Óâåëè÷àâàò ñå äîêàçàòåëñòâàòà â ïîëçà íà
òâúðäåíèåòî, ÷å íà ãëîáàëíî íèâî øèðîêî å
ðàçïðîñòðàíåí äåôèöèòúò íà âèòàìèí D, äîðè è â
ìíîãî îò ñòðàíèòå ñúñ ñëúíöå ïðåç ãîëÿìà ÷àñò îò
ãîäèíàòà, êàòî Ñðåäíèÿ èçòîê è ÷àñòè îò Àâñòðàëèÿ
/ðåô.9/.

Âèòàìèí D ñå îáðàçóâà â
êîæàòà ïðè èçëàãàíå íà

ñëúí÷åâèòå óëòðàâèîëåòîâè Â
ëú÷è. Èíöèäåíòíîòî èçëàãàíå íà
ëèöåòî, ðàìåíåòå è ðúöåòå, çà  íå

ïîâå÷å îò 10-15 ìèíóòè íà äåí,
îáèêíîâåíî å äîñòàòú÷íî çà

ïîâå÷åòî îò õîðàòà.
Òàáëèöà 4:
Ïðåïîðú÷èòåëåí ïðèåì íà âèòàìèí D
ïî âúçðàñòîâè ãðóïè â ìåæäóíàðîäíè
åäèíèöè(ÌÅ) è ìèêðîãðàìà (ìêã) çà äåí
Âúçðàñòîâà ãðóïà RNI* (IU/d) RNI (µg/d)

0-9 ãîä. 200      5

10-18 ã. 200      5

19-50 ã. 200      5

51-65 ã. 400     10

65+ ã. 600     15

Áðåìåííîñò 200      5

Ëàêòàöèÿ 200      5

Ñòîéíîñòèòå ñå îñíîâàâàò íà çàïàäíîåâðîïåéñêè, àìåðèêàíñêè
è êàíàäñêè äàííè. Èçòî÷íèê: FAO/WHO: Human Vitamin and
Mineral Requirements, 2002, /ðåô.5/
*RNI (ïðåïîðú÷èòåëåí õðàíèòåëåí ïðèåì) çà âúçðàñòíè, 51-65
ãîäèíè. RNI å äåôèíèðàí îò  FAO/ÑÇÎ êàòî “äíåâåí ïðèåì,
êîéòî ïîñðåùà õðàíèòåëíèòå íóæäè íà ïî÷òè âñè÷êè (97.5%)
î÷åâèäíî çäðàâè èíäèâèäè íà áàçà âúçðàñòîâè è ïîëîâî
ñïåöèôè÷íè ãðóïè”. Äíåâíèÿò ïðèåì ñúîòâåòñòâà íà ñðåäíèÿ çà
ïåðèîä îò âðåìå.

Òàáëèöà 3
Ïðèáëèçèòåëíè íèâà íà âèòàìèí D â õðàíèòå
Õðàíà µg                 ÌÅ  % RNI

                       çà ïîðöèÿ     çà ïîðöèÿ (10 ìêã/
äíåâíî èëè
400 ÌÅ/äí)*

Ðèáåíî ìàñëî **, 1÷. ë. 23.1 924    231

Ñüîìãà, ïå÷åíà, 100g 7.1 284    71

Ñêóìðèÿ, ïå÷åíà100g 8.8 352    88

Tîí , êîíñåðâèðàíà
â  ñàëàìóðà 100g 3.6 144    36

Ñàðäèíè, êîíñåðâèðàíè
â ñàëàìóðà 100g 4.6 184    46

Ìàðãàðèí, îáîãàòåí 20g 1.6 62    16

Áðåí  ôëåéêñ***,
ñðåäíà ïîðöèÿ 30g 1.3 52    13

ßéöå îò êîêîøêà,
ñðåäåí ðàçìåð 50g 0.9 36    9

Àãíåøêè ÷åðåí äðîá,
ïúðæåí 100g 0.9 36    9
*RNI (ïðåïîðú÷èòåëåí õðàíèòåëåí ïðèåì) çà âúçðàñòíè, 51-65 ãîäèíè. RNI å äåôèíèðàí
îò  FAO/ÑÇÎ êàòî “äíåâåí ïðèåì, êîéòî ïîñðåùà õðàíèòåëíèòå íóæäè íà ïî÷òè âñè÷êè
(97.5%) î÷åâèäíî çäðàâè èíäèâèäè íà áàçà âúçðàñòîâè è ïîëîâî ñïåöèôè÷íè ãðóïè”.
Äíåâíèÿò ïðèåì ñúîòâåòñòâà íà ñðåäíèÿ çà ïåðèîä îò âðåìå.
** Ðèáåíèòå ìàñëà, êàòî òåçè îò ìîðóíà è êàìáàëà, ñúäúðæàò ñúùî è çíà÷èòåëíè
êîëè÷åñòâà âèòàìèí À, êîéòî ìîæå äà å òîêñè÷åí ïðè êîíñóìàöèÿ â èçëèøúê.
*** Áðåí  ôëåéêñ å äàäåí êàòî ïðèìåð çà îáîãàòåíà íà âèòàìèí D çúðíåíà çàêóñêà.

Îò  ðåôåðåíöèÿ 4:
Food Standards Agency (2002) McCance and Widdowson’s TheComposition of Foods, Sixth
summary edition. Cambridge: Royal Society of Chemistry.
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Ïðè äåöàòà îñòðèÿò äåôèöèò íà âèòàìèí D
âîäè äî íåàäåêâàòíà ìèíåðàëèçàöèÿ íà êîñòíèÿ
ìàòðèêñ, âñëåäñòâèå íà êîåòî ñå çàáàâÿ ðàñòåæúò
è íàñòúïâà äåôîðìàöèÿ íà êîñòèòå, ïîçíàòà êàòî
ðàõèò. Ïðè âúçðàñòíèòå ñúùîòî ñúñòîÿíèå å
èçâåñòíî êàòî îñòåîìàëàöèÿ (“îìåêâàíå” íà
êîñòèòå â ðåçóëòàò íà ñëàáàòà èì ìèíåðàëèçàöèÿ).
Â ïðîìèøëåíî ðàçâèòèòå ñòðàíè ðàõèòúò è
îñòåîìàëàöèÿòà ñà ñðàâíèòåëíî ðåäêè ñúñòîÿíèÿ.
×åñòî ñðåùàíè îáà÷å ñà ñëó÷àèòå íà íåäîñòèã íà
âèòàìèí D, êîåòî ïðåäðàçïîëàãà êúì îñòåîïîðîçà.
Òîâà ñå ïðè÷èíÿâà îò íåäîñòàòú÷åí ïðèòîê íà
âèòàìèí D îò êîæàòà èëè îò õðàíàòà, âñëåäñòâèå
íà êîåòî ñå íàðóøàâà ìåòàáîëèçìúò íà êàëöèÿ.
Íèñêèòå íèâà íà âèòàìèí D íàïðèìåð âîäÿò äî
ïî-ñëàáà åôåêòèâíîñò íà êàëöèåâàòà àáñîðáöèÿ
îò ÷åðâàòà, êîåòî íà ñâîé ðåä âîäè äî ïîâèøåíè

íèâà íà PTH è óâåëè÷åíà çàãóáà íà êàëöèé îò
êîñòèòå. Ñ âðåìåòî òîçè ïðîöåñ ïðè÷èíÿâà êîñòíà
çàãóáà è åâåíòóàëíî îñòåîïîðîçà. Ëîøèÿò ñòàòóñ
íà âèòàìèí D ïðè âúçðàñòíèòå õîðà ñúùî òàêà
óâåëè÷àâà è âåðîÿòíîñòòà îò ïàäàíèÿ (è
ñëåäîâàòåëíî âúçìîæíîñòòà îò ñ÷óïâàíèÿ), òúé
êàòî âèòàìèí D å âàæåí ôàêòîð çà ïðàâèëíîòî
ôóíêöèîíèðàíå íà ìóñêóëèòå è íåðâíàòà ñèñòåìà
/ðåô.10/. Ïîääúðæàíåòî íà àäåêâàòåí ñòàòóñ íà
âèòàìèí D ïî âðåìå íà áðåìåííîñòòà å îò
çíà÷åíèå, òúé êàòî ñúùåñòâóâàò äîêàçàòåëñòâà, ÷å
äåôèöèòúò íà 25-õèäðîêñèâèòàìèí D ïðåç
áðåìåííîñòòà âîäè äî íàìàëåíà êîñòíà ìàñà íà
ïëîäà, êîåòî íà ñâîé ðåä ìîæå äà áúäå ðèñêîâ
ôàêòîð çà ðàçâèòèå íà îñòåîïîðîçà â ïî-êúñíèòå
ïåðèîäè íà æèâîòà/ðåô.11/.

Äåôèöèòúò íà
âèòàìèí D å øèðîêî
ðàçïðîñòðàíåí

Óâåëè÷àâàò ñå íàó÷íèòå
äîêàçàòåëñòâà, ÷å íà
ãëîáàëíî íèâî å øèðîêî
ðàçïðîñòðàíåí äåôèöèòúò
íà âèòàìèí D, äîðè è â
ñëúí÷åâè ðåãèîíè êàòî
Ñðåäíèÿ Èçòîê, ñòðàíèòå îò
Ëàòèíñêà Àìåðèêà, Àçèÿ è
Àâñòðàëèÿ. Òîâà å ïîêàçàíî
 ÿñíî â ìåæäóíàðîäíîòî
åïèäå-ìèîëîãè÷íî ïðîó÷âàíå
íà ïîñòìåíîïàóçàëíè æåíè
âäÿñíî. Ïðåîáëàäàâàùîòî
íåàäåêâàòíî íèâî íà âèòàìèí D å íàä
50% â ïåòòå ðåãèîíà íà ñâåòà ñ íàé-
âèñîêè ñòîéíîñòè â Ñðåäíèÿ Èçòîê (81%)
è Àçèÿ (63%).

Ðàçïðîñòðàíåíèå â ãëîáàëåí ìàùàá íà íèñêèòå ñåðóìíè
íèâà  íà 25(ÎÍ)D (äåôèíèðàíè êàòî <30 íã/ìë).

Êðîñ ñåêöèîíàëíî îáñåðâàöèîííî ìåæäóíàðîäíî
ïðîó÷âàíå ïðè 1285 ïîñòìåíîïàóçàëíè æåíè ñ îñòåîïîðîçà
îò 18 ñòðàíè (ref.18).
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Ðåãèîíè

Íàé-äîáðèÿò äèåòè÷åí
èçòî÷íèê íà âèòàìèí D å

ìàçíàòà ðèáà. Ïîðöèÿ
ìàçíà ðèáà – ñüîìãà, òóíà,

ñàðäèíà èëè ñêóìðèÿ
îñèãóðÿâà äîñòàòú÷íî

êîëè÷åñòâî îò âèòàìèí D -
ïîëîâèíàòà äî äâå òðåòè

îò ïðåïîðú÷èòåëíèÿ
äíåâåí ïðèåì.
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� � � � � Âëèÿíèå íà êàëöèÿ,
âèòàìèí D  è ìëå÷íèòå õðàíè
âúðõó êîñòíàòà
ïëúòíîñò è ôðàêòóðíèÿ ðèñê

Çíà÷åíèåòî íà õðàíåíåòî çà êîñòíîòî çäðàâå å
äåìîíñòðèðàíî  â ìíîãî èçñëåäîâàòåëñêè òðóäîâå
âúðõó õîðà îò ðàçëè÷åí âúçðàñòîâ äèàïàçîí.
Èíòåðâåíöèîííè ïðîãðàìè, ïðîâåæäàíè â
ïðîäúëæåíèå íà åäíà äî òðè ãîäèíè âúðõó âúçðàñòíè
è äåöà ñà ïîêàçàëè, ÷å ñóïëåìåíòèðàíåòî ñ êàëöèé
èëè õðàíè, îáîãàòåíè ñ êàëöèé, òå÷íî ìëÿêî èëè
îáîãàòåíî ñ êàëöèé ìëÿêî íà ïðàõ óâåëè÷àâà
ñêîðîñòòà íà íàòðóïâàíå íà êîñòåí ìèíåðàë â
ñðàâíåíèå ñ íåñóïëåìåíòèðàíè (èëè ïëàöåáî)
êîíòðîëíè ãðóïè (ðåô. 12,13). Êàòî öÿëî, ïðè òåçè
îïèòè ñóïëåìåíòèðàíåòî ñ êàëöèé ïðè äåöàòà ñå
óâåëè÷àâà îò îáè÷àéíèòå 600-800 ìã/äåí äî îêîëî
1000-1300 ìã/äåí. Âúïðåêè êðàòêîñðî÷íîñòòà íà òåçè
èçñëåäâàíèÿ, äîêàçàíî å, ÷å àêî âèñîêèÿò ïðèåì íà
êàëöèé ñå çàïàçè äî ñðåäàòà íà 20-òå ãîäèíè, âåðîÿòíî
å òîâà óâåëè÷àâàíå äà èìà áëàãîïðèÿòíî âúçäåéñòâèå
âúðõó ïèêîâàòà êîñòíà ìàñà. Íÿêîè ðåòðîñïåêòèâíè
èçñëåäâàíèÿ ïðåäïîëàãàò, ÷å âúçðàñòíèòå, êîèòî ñà

êîíñóìèðàëè ðåäîâíî ìëÿêî ïðåç äåòñòâîòî ñè, èìàò
ïî-âèñîêà êîñòíà ìàñà îò òåçè, êîèòî íå ñà êîíñóìèðàëè
ìëÿêî â äåòñòâîòî ñè, íåçàâèñèìî îò òîâà, ÷å òåçè
èçñëåäâàíèÿ íÿìàò íàó÷íàòà äîêàçàòåëñòâåíà ñòîéíîñò
íà èíòåðâåíöèîííèòå ïðîãðàìè. Íà ïîïóëàöèîííî
íèâî å îöåíåíî, ÷å 10% óâåëè÷åíèå â ïèêîâàòà êîñòíà
ìàñà ìîæå äà ðåäóöèðà ðèñêà îò îñòåîïîðîçíè
ôðàêòóðè ïðè âúçðàñòíèòå ñ 50%.

Îò èçñëåäâàíèÿòà ñðåä çðåëè õîðà, åäíî
òðèãîäèøíî ïðîó÷âàíå íà çäðàâè ìëàäè æåíè íà
âúçðàñò 30-42 ãîäèíè ïîêàçâà, ÷å ñóïëåìåíòèðàíåòî íà
îáè÷àéíàòà äèåòà ñ ìëå÷íè ïðîäóêòè çàïàçâà êîñòíàòà
ïëúòíîñò â îáëàñòòà íà ãðúáíàêà â ñðàâíåíèå ñ
êîíòðîëíè ñóáåêòè, êîèòî íå ñà óâåëè÷èëè ïðèåìà íà
êàëöèé ñ äèåòàòà ñè (ðåô.17). Ïðè ïîñòìåíîïàóçàëíèòå
æåíè è ïðè âúçðàñòíèòå íÿêîëêî èíòåðâåíöèîííè
èçñëåäâàíèÿ  ñà ïîêàçàëè, ÷å êàëöèÿò è
ñóïëåìåíòèðàíåòî ñ ìëÿêî íàìàëÿâà ñêîðîñòòà íà
êîñòíà çàãóáà (ðåô. 18, 27). Â ïðîó÷âàíå, ïðîâåäåíî
ñðåä çäðàâè  âúçðàñòíè æåíè îò ñòàð÷åñêè äîìîâå å
óñòàíîâåíî, ÷å ñóïëåìåíòèðàíåòî ñ êàëöèé (1200 ìã/
äåí) è âèòàìèí D (800 ÌÅ/äåí) â ïðîäúëæåíèå íà 18
ìåñåöà íàìàëÿâà ðèñêà îò áåäðåíè ôðàêòóðè (ðåô.
19). Ïîäîáíî èíòåðâåíöèîííî ïðîó÷âàíå â
ïðîäúëæåíèå íà òðè ãîäèíè (500 ìã/äåí êàëöèé, 700

Ïîÿñíåíèå íà ïëàíèðàíåòî íà
ïðîó÷âàíèÿòà

Â òîçè äîêëàä ñà îïèñàíè íÿêîëêî ðàçëè÷íè
òèïà ïðîó÷âàíèÿ, êîèòî èçñëåäâàò åôåêòà íà
õðàíåíåòî âúðõó êîñòíîòî çäðàâå. Êîãàòî ñå
îöåíÿâàò íàó÷íèòå äîêàçàòåëñòâà, âàæíî å äà ñå
èìà ïðåäâèä âèäúò íà ïðîó÷âàíåòî, òúé êàòî íÿêîè
ïðîó÷âàíèÿ ïðåäëàãàò “ïî-ñèëíè äîêàçàòåëñòâà”
îò äðóãè. Â îáùè ëèíèè å ïðèåòî ïðîó÷âàíèÿòà äà
ñå êëàñèôèöèðàò èëè êàòî “èíòåðâåíöèîííè”
èçïèòàíèÿ (ïðîó÷âàíèÿ) èëè êàòî  “îáñåðâàöèîííè”
ïðîó÷âàíèÿ. Ïîíÿêîãà îáñåðâàöèîííèòå
èçñëåäâàíèÿ ñå îòíàñÿò êúì  “åïèäåìèîëîãè÷íèòå
ïðîó÷âàíèÿ”.

Èíòåðâåíöèîííè èçïèòàíèÿ
Íàðå÷åíè ñúùî êëèíè÷íè èçïèòàíèÿ, òå ñà

“çëàòåí ñòàíäàðò” â ïëàíèðàíåòî íà ïðîó÷âàíåòî,
ïðåäîñòàâÿéêè íàé-ñèëíèòå íàó÷íè äîêàçàòåëñòâà.
Íàé-äîáðèÿò ïëàí èìà ðàíäîìèçèðàíîòî, äâîéíî
ñëÿïîòî, ïëàöåáî êîíòðîëèðàíîòî êëèíè÷íî
ïðîó÷âàíå. Ó÷àñòíèöèòå ñà ñëó÷àéíî (êàòî
õâúðëÿíå íà ìîíåòà) ðàçïðåäåëåíè â äâå ãðóïè,
åäíàòà îò êîèòî å ‘èíòåðâåíöèîííà”, êîÿòî
ïîëó÷àâà èçñëåäâàíîòî ëå÷åíèå (íàïð. êàëöèåâà
òàáëåòêà èëè ëåêàðñòâî â åòàï íà êëèíè÷íî
ïðîó÷âàíå), à äðóãàòà ãðóïà å êîíòðîëíà
(ñðàâíèòåëíà), êîÿòî ïîëó÷àâà ïëàöåáî (ïðàçíà)
òàáëåòêà. “Äâîéíî ñëÿïî” ñå îòíàñÿ çà ôàêòà, ÷å
íèòî èçñëåäîâàòåëèòå, íèòî èçñëåäâàíèòå ëèöà
çíàÿò êîÿ òàáëåòêà – ëå÷åáíàòà èëè ïðàçíàòà –
ïîëó÷àâàò. Ñëåäîâàòåëíî, åäèíñòâåíàòà ðàçëèêà
ìåæäó äâåòå ãðóïè å äàëè òå ïîëó÷àâàò èëè íå
ëå÷åíèå,à èçñëåäîâàòåëèòå ìîãàò äà îïðåäåëÿò
äàëè òîâà ëå÷åíèå ïðîìåíÿ êîñòíàòà ìèíåðàëíà
ïëúòíîñò (êàòî ïðèìåð çà ðåçóëòàò îò ïðîó÷âàíåòî)
ñëåä îïðåäåëåí ïåðèîä îò âðåìå. Àêî â
ïðîó÷âàíåòî ñå èçïîëçâà õðàíà (íàïð. ìëÿêî), íå å

âúçìîæíî òî äà áúäå äâîéíî ñëÿïî èëè ïëàöåáî
êîíòðîëèðàíî, òàêà ÷å â òîçè ñëó÷àé òî ìîæå äà ñå
îïðåäåëè êàòî “ðàíäîìèçèðàíî, êîíòðîëèðàíî,
îòâîðåíî èíòåðâåíöèîííî èçïèòâàíå”.

Îáñåðâàöèîííè ïðîó÷âàíèÿ
Ïðè îáñåðâàöèîííèòå ïðîó÷âàíèÿ íà ó÷àñòíèöèòå

íå ñå äàâà íèùî. Âìåñòî òîâà, êàêòî ïîêàçâà èìåòî, òå
ñå “íàáëþäàâàò” â õîäà íà òåõíèÿ íîðìàëåí æèâîò. Ïðîñò
ïðèìåð çà òîâà å êðîñ ñåêöèîíàëíîòî ïðîó÷âàíå, ïðè
êîåòî òðÿáâà äà âçåìåòå ãðóïà õîðà, äà îïðåäåëèòå
òåõíèÿ ïðèåì íà êàëöèé â åäèí îò ñëó÷àèòå ñ âúïðîñíèê,
äà èçìåðèòå òÿõíàòà êîñòíà ïëúòíîñò è äà èçñëåäâàòå
ñòàòèñòè÷åñêè äàëè êàëöèåâèÿò ïðèåì ñúîòâåòñòâà
(ïîêàçâà âðúçêà) ñ êîñòíàòà ïëúòíîñò. Äðóãî, ïî-ñèëåí
òèï îáñåðâàöèîííî ïðîó÷âàíå å ïðîñïåêòèâíîòî
êîõîðòíî èçñëåäâàíå, ïðè êîåòî ãîëåìè ãðóïè (êîõîðòè)
îò õîðà ñå èçñëåäâàò çà äúëúã ïåðèîä îò âðåìå,
îáèêíîâåíî ãîäèíè (ñëåäîâàòåëíî “ïðîñïåêòèâíî”), êàòî
èçñëåäîâàòåëèòå ìîãàò äà âèäÿò êàê òÿõíàòà äèåòà
ïîâëèÿâà ðåçóëòàòà îò áîëåñòòà (íàïð. ôðàêòóðèòå).
Îáèêíîâåíî èçñëåäîâàòåëèòå ðàçäåëÿò êîõîðòèòå â 3, 4
èëè 5 ãðóïè ( òåðòèëè, êâàðòèëè èëè êâàíòèëè) ñïîðåä
íàëè÷èåòî íà íèñúê, ñðåäåí èëè âèñîê ïðèåì íà íÿêîÿ
õðàíà èëè íóòðèåíò è ñðàâíÿâàò êîñòíàòà ïëúòíîñò èëè
ðàçïðîñòðàíåíèåòî íà ôðàêòóðèòå ìåæäó ãðóïèòå. Äîáðå
èçâåñòíè ïðèìåðè íà òîçè òèï ïëàíèðàíå ñà “Çäðàâíèòå
èçñëåäâàíèÿ íà ìåäèöèíñêèòå ñåñòðè” è èçñëåäâàíåòî
“Ôðàìèíãàì” â ÑÀÙ, êîèòî âêëþ÷âàò õèëÿäè îò
èçñëåäâàíèòå îáåêòè. Âúçìîæíî å äà ñå ïîãëåäíå è
íàçàä âúâ âðåìåòî, êúì ïðåäèøíà äèåòà èëè “èçëàãàíå
íà âúçäåéñòâèå”, è êàê òîâà âëèÿå íà íàñòîÿùèÿ ðèñê îò
çàáîëÿâàíåòî. Ïðèìåðèòå âêëþ÷âàò ðåòðîñïåêòèâíè
êîõîðòíè èçñëåäâàíèÿ  è êîíòðîëíè èçñëåäâàíèÿ íà
îïðåäåëåíè ñëó÷àè. Ïîñëåäíèòå ñðàâíÿâàò “ñëó÷àè”
(õîðà ñúñ çàáîëÿâàíåòî) ñ “êîíòðîëè” (õîðà áåç
çàáîëÿâàíåòî) è îïðåäåëÿò äàëè ìåðêèòå ïðè ïîäëàãàíå
íà äèåòà ñòàòèñòè÷åñêè “ïðåäñêàçâàò” ðåçóëòàòà îò
çàáîëÿâàíåòî.



10

ÌÅ/äåí âèòàìèí D) ðåäóöèðà êîñòíàòà çàãóáà è
ñëó÷àèòå ñ íåâåðòåáðàëíè ôðàêòóðè ïðè âúçðàñòíè
ìúæå è æåíè, æèâååùè â äîìîâåòå ñè, ò.å.
íåèíñòèòóöèîíàëèçèðàíè. Â ñðàâíèòåëíè
èíòåðâåíöèîííè èçñëåäâàíèÿ å ïîêàçàíî, ÷å ìëå÷íèòå
õðàíèòåëíè äîáàâêè è êàëöèåâèòå äîáàâêè ñà åäíàêâî
åôåêòèâíè çà çàïàçâàíå íà êîñòíàòà ìàñà íà áåäðîòî
ïðè ïîñòìåíîïàóçàëíè  æåíè (ðåô.24,27),  âúïðåêè
÷å òåçè èçñëåäâàíèÿ íå ñà ïëàíèðàíè çà îöåíêà
íà íàìàëÿâàíåòî íà ñêîðîñòòà íà ôðàêòóðèòå.
Ðåäèöà èçñëåäâàíèÿ ñà ïîêàçàëè, ÷å âèòàìèí D
ñàìîñòîÿòåëíî èëè â êîìáèíàöèÿ ñ êàëöèé
íàìàëÿâà ðèñêà îò ïàäàíèÿ ïðè âúçðàñòíè ìúæå
è æåíè (ðåô.8).

Îïèñàíèòå ïî-ãîðå èçïèòàíèÿ
ïîêàçâàò åôåêòèâíîñòòà íà
ñóïëåìåíòèðàíåòî ñ êàëöèé è âèòàìèí D
çà îãðàíè÷àâàíå íà íåâåðòåáðàëíèòå
ôðàêòóðè ñðåä ðèñêîâîòî íàñåëåíèå –
ìúæå è æåíè íàä 65 ã., êàêòî è ñðåä
îáèòàòåëè íà äîìîâåòå çà âúçðàñòíè
õîðà. Äðóãè èçïèòàíèÿ, ïðîâåäåíè ñðåä
âúçðàñòíè õîðà, êîèòî æèâåÿò â
ñîáñòâåíèòå ñè äîìîâå, íå ïîêàçâàò
ïîëçà îò ñóïëåìåíòèðàíåòî ñ êàëöèé è
âèòàìèí D ïî îòíîøåíèå íà ïðåâåíöèÿ íà
ôðàêòóðèòå.  Åäíî òàêîâà èçñëåäâàíå å
Æåíñêàòà èíèöèàòèâà çà çäðàâå (WHI) –

ïðîó÷âàíå çà êàëöèé è âèòàìèí D –
ãîëÿìî ïëàöåáî-êîíòðîëèðàíî
èíòåðâåíöèîííî ïðîó÷âàíå, ïðîâåäåíî
ñðåä àìåðèêàíñêè æåíè íà âúçðàñò 50-79
ã., êîåòî ïîêàçâà çàáåëåæèìà ïîëçà îò
ñóïëåìåíòèðàíåòî ñ êàëöèé è âèòàìèí D
âúðõó ðàçïðîñòðàíåíèåòî íà ôðàêòóðèòå
ñðåä ñóïëåìåíòèðàíàòà ãðóïà êàòî öÿëî
â ïåðèîä íà ñåäåì ãîäèíè, ñðàâíåíà ñ
ïëàöåáî ãðóïàòà.  Îáà÷å áðîÿò íà
áåäðåíèòå ôðàêòóðè å áèë çíà÷èòåëíî
íàìàëåí ñ 30%, êàêòî ïðè æåíèòå, êîèòî
ñà èçïîëçâàëè äîáàâêè îò êàëöèé è
âèòàìèí D, ïðåäîñòàâåíè ñàìî îò
ïðîó÷âàíåòî (èìàéêè ïðåäâèä, ÷å ñà
èìàëè íèñêî îáè÷àéíî íèâî íà ïðèåì íà
êàëöèé è âèòàìèí D, êàòî íå ñà ïðèåìàëè
äîáàâêè ñ òåçè åëåìåíòè), òàêà è ïðè
òåçè, êîèòî ñà áèëè íàÿñíî ñ âçèìàíåòî
íà äîáàâêè ñ òåçè åëåìåíòè êúì õðàíàòà
(ïðèåìàëè ñà íàé-ìàëêî 80% îò
íåîáõîäèìèÿ êàëöèé è âèòàìèí D). Ïî-
íàòàòúøíîòî îáÿñíåíèå íà
îòðèöàòåëíèòå ðåçóëòàòè â îáùàòà ãðóïà
ìîæå äà ñå òúðñè â èçïîëçâàíàòà äîçà
íà âèòàìèí D (400 ÌÅ/äåí), êîÿòî å
íåäîñòàòú÷íà, çàùîòî èçãëåæäà, ÷å å
íåîáõîäèìà ñóïëåìåíòàöèÿ îò 700 èëè
800 ÌÅ/äåí çà íàìàëÿâàíå íà ðèñêà îò
áåäðåíè èëè äðóãè ôðàêòóðè.

Ñïåöèôè÷íè ñúîáðàæåíèÿ çà ïðèåìà íà êàëöèé è âèòàìèí D ïðè
âúçðàñòíèòå õîðà

Òåçè ïðîìåíè ñà:
� Íàìàëÿâàíå íà ïðèåìà íà êàëöèé ñ äèåòàòà,

îáèêíîâåíî â ðåçóëòàò íà îáù íàìàëåí
åíåðãèåí ïðèåì (íàïð. ñëàá àïåòèò,
ñúïúòñòâàùè çàáîëÿâàíèÿ, ñîöèàëíè è
èêîíîìè÷åñêè ôàêòîðè).

� Ñíèæàâàíå íà èíòåñòèíàëíàòà àáñîðáöèÿ íà
êàëöèÿ (âëîøåíà ïðè äåôèöèò íà âèòàìèí D).

� Íàìàëÿâàíå íà êàïàöèòåòà íà ÷ðåâíèòå
êëåòêè äà ñå àäàïòèðàò êúì íèñêèÿ êàëöèåâ
ïðèåì è óâåëè÷àâàíå íà òåõíèÿ
àáñîðáöèîíåí êàïàöèòåò.

� Ðÿäêî èçëàãàíå íà ñëúí÷åâà ñâåòëèíà (ïðè
âúçðàñòíèòå, êîèòî ñà íà ëåãëî,
èíñòèòóöèîíàëèçèðàíè èëè ñúñ ñëàáà
ïîäâèæíîñò) è âñëåäñòâèå íà òîâà – íèñúê
ñòàòóñ íà âèòàìèí D.

� Íàìàëÿâàíå íà êàïàöèòåòà íà êîæàòà äà
ñèíòåçèðà âèòàìèí D.

� Ñíèæàâàíå íà åôèêàñíîñòòà íà çàäúðæàíå
íà êàëöèé â áúáðåöèòå, âîäåùà äî
óâåëè÷åíà çàãóáà íà êàëöèé ñ óðèíàòà.

� Íàìàëÿâàíå íà êàïàöèòåòà íà áúáðåöèòå äà
ïðåîáðàçóâàò âèòàìèí D â ïî-àêòèâíàòà ìó
ôîðìà 1,25 – dihydroxyvitamin D.

Âúçðàñòíèòå õîðà ñà ñ ïîâèøåí ðèñê îò
äåôèöèò íà êàëöèé è âèòàìèí D. Ïðè òÿõ ñà
íàëèöå ðåäèöà ïðîìåíè âúâ ôóíêöèèòå íà
îðãàíèçìà, êîèòî äîïðèíàñÿò çà çàãóáà íà
êàëöèé îò êîñòòà è ñëåäîâàòåëíî óâåëè÷àâàò
ðèñêà îò îñòåîïîðîçà.
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Ñàìîñòîÿòåëíî êàëöèÿò è âèòàìèí D íå ñà
äîñòàòú÷íè äà ïðåäîòâðàòÿò áúðçàòà êîñòíà çàãóáà,
êîÿòî ïðîòè÷à ïðè æåíè â ïåðèîäà íà ìåíîïàóçàòà,
èëè äà ðåäóöèðàò îïòèìàëíî ðèñêà îò îñòåîïîðîçà
ïðè ïàöèåíòè ñ îñòåîïîðîçà. Íåçàâèñèìî îò òîâà, òå
ñà ñúùåñòâåí êîìïîíåíò îò òåðàïèÿòà íà ïàöèåíòè ñ
îñòåîïîðîçà. Ïðåïîðú÷âà ñå õîðàòà îò âñè÷êè
âúçðàñòè äà ñè îñèãóðÿò îïòèìàëåí ïðèåì îò êàëöèé
è âèòàìèí D, çà äà çàïàçÿò êîñòèòå ñè çäðàâè è ñèëíè
êîëêîòî å âúçìîæíî ïî-äúëãî. Ìëå÷íèòå õðàíè
îñèãóðÿâàò â íàé-ãîòîâ è äîñòúïåí âèä èçòî÷íèê íà
êàëöèé, êàòî ïîäîáðÿâàò õðàíèòåëíèòå êà÷åñòâà íà
äèåòàòà è â äðóãè àñïåêòè, òúé êàòî òå ñúäúðæàò
ïðîòåèí è çíà÷èòåëåí áðîé âèòàìèíè è ìèíåðàëè.
Ïîíÿêîãà â ïîïóëÿðíàòà ïðåñà ñå òâúðäè, ÷å ìëå÷íèòå
ïðîäóêòè ìîãàò äà íàâðåäÿò íà êîñòíîòî çäðàâå,
îñíîâàâàéêè ñå íà íàáëþäåíèåòî, ÷å ñòðàíèòå ñ íàé-
âèñîê ïðèåì íà ìëå÷íè ïðîäóêòè îò íàñåëåíèåòî (è
êàòî ñëåäñòâèå – íàé-âèñîê êàëöèåâ ïðèåì) èìàò íàé-
ãîëÿìî ðàçïðîñòðàíåíèå íà îñòåîïîðîòè÷íèòå
ôðàêòóðè.  Íî òîçè àðãóìåíò âëèçà â ïðîòèâîðå÷èå ñ
ôàêòà, ÷å òàçè òåíäåíöèÿ å â ñèëà çà ñòðàíèòå ñ íàé-
âèñîêà ïðîäúëæèòåëíîñò íà æèâîòà, à âúçðàñòòà å
íàé-ñåðèîçíèÿò ðèñêîâ ôàêòîð çà ðàçâèòèå íà
îñòåîïîðîçà – êîëêîòî ïî-äúëãî æèâååòå, ïî-ãîëÿìà
å âåðîÿòíîñòòà äà ïîëó÷èòå ôðàêòóðà. Îñâåí òîâà,
ìíîãî ïðîáëåìàòè÷íî å äà ñå ïðàâÿò ñðàâíåíèÿ ñ
ðàçïðîñòðàíåíèå íà çàáîëÿâàíåòî ìåæäó ðàçëè÷íè
ñòðàíè, ïîðàäè âàðèðàíåòî íà ðàçëè÷íè ôàêòîðè êàòî

ðàñîâè è ãåíåòè÷íè ðàçëè÷èÿ, íèâà íà ôèçè÷åñêà
àêòèâíîñò, îáùè äèåòè÷íè îáðàçöè, èçëàãàíå íà
ñëúíöå, ïðåöèçíîñò â îò÷èòàíåòî íà çàáîëåâàåìîñòòà
è ìíîãî äðóãè ðàçëè÷èÿ íà ïîïóëàöèîííî íèâî. Äðóã
àðãóìåíò, èçòúêâàí ñðåùó ìëå÷íèòå õðàíè, å, ÷å òå
èìàò âèñîêî íèâî íà õîëåñòåðîë, íî òîâà íå å îò
ñúùåñòâåíî çíà÷åíèå. Â ìíîãî ñòðàíè èìà óêàçàíèÿ
äíåâíèÿò õîëåñòåðîë äà íå íàäâèøàâà 300 ìã íà äåí.
×àøà ñ 236 ìë îáåçìàñëåíî ìëÿêî (1,7% ìàñëåíîñò)
ñúäúðæà ïðèáëèçèòåëíî 15 ìã õîëåñòåðîë, à ïîðöèÿ
îò 28 ã òâúðäî ñèðåíå ñúäúðæà ïðèáëèçèòåëíî 28 ìã
õîëåñòåðîë.

Îáèêíîâåíî ïðåïîðú÷âàíèÿò êàëöèåâ ïðèåì îò
1300 ìã/äåí çà âúçðàñòíè õîðà òðóäíî ìîæå äà ñå
îñèãóðè ñàìî îò õðàíèòåëíè èçòî÷íèöè, îñîáåíî ïðè
íåìîùíèòå âúçðàñòíè õîðà, êîèòî ìîãàò äà èìàò
íàìàëåí àïåòèò ïîðàäè ñëàáàòà ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò
èëè çäðàâîñëîâíî ñúñòîÿíèå. Ñëåäîâàòåëíî
ñóïëåìåíòàöèÿòà ìîæå äà ñå ïðåïîðú÷âà êîãàòî èìà
íåàäåêâàòíî õðàíåíå, ñúîáðàçíî ëåêàðñêî
ïðåäïèñàíèå. Â äîáàâêà, êàêòî áåøå ïîñî÷åíî ïî-
ãîðå, ïðè ïàöèåíòèòå ñ îñòåîïîðîçà íà
ìåäèêàìåíòîçíî ëå÷åíèå, çà äà ñå îñèãóðè
ìàêñèìàëíà åôåêòèâíîñò íà ëåêàðñòâåíàòà òåðàïèÿ,
îáèêíîâåíî ñå ïðåäïèñâàò è äîáàâêè ñ êàëöèé è
âèòàìèí D. Êàëöèÿò îò äîáàâêèòå ñå àáñîðáèðà
ðàâíîñèëíî íà êàëöèÿ îò ìëå÷íèòå ïðîäóêòè è
áîãàòèòå íà êàëöèé ìèíåðàëíè âîäè.

Âúçðàñòíèòå õîðà ñà ñ
ïîâèøåí ðèñê îò íåäîñòèã íà
êàëöèé è âèòàìèí D. Íÿêîëêî
èçñëåäâàíèÿ ñà ïîêàçàëè, ÷å

ñóïëåìåíòàöèÿòà ñ òåçè
õðàíèòåëíè åëåìåíòè ìîæå äà

áúäå áëàãîïðèÿòíà çà
êîñòíîòî çäðàâå.
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� � � � � Èçâåñòíè ôàêòè – äðóãè
ìèêðîíóòðèåíòè è êîñòíî çäðàâå

Âèòàìèí K
Âèòàìèí Ê å íåîáõîäèì çà ïðîèçâîäñòâîòî è

ôóíêöèîíèðàíåòî íà ñúåäèíåíèåòî, íàðå÷åíî
îñòåîêàëöèí. Îñòåîêàëöèíúò å âòîðèÿò ïî
êîëè÷åñòâî ïðîòåèí â êîñòòà ñëåä êîëàãåíà è å
íåîáõîäèì çà êîñòíàòà ìèíåðàëèçàöèÿ. Íÿêîè
ïîðåäèöè îò äîêàçàòåëñòâà äàâàò îñíîâàíèå äà ñå
ïðåäïîëîæè, ÷å íèñêèÿò ïðèåì íà âèòàìèí Ê èëè
íèñêèÿò ñòàòóñ íà âèòàìèí Ê ìîãàò äà äîïðèíåñàò
çà íèñêà êîñòíà ìèíåðàëíà ïëúòíîñò è ïîâèøåí
ðèñê îò ôðàêòóðè ïðè âúçðàñòíèòå ïîðàäè
îãðàíè÷åíî ôóíêöèîíèðàíå íà îñòåîêàëöèíà. Íî
âúçìîæíèÿò ìåõàíèçúì, ÷ðåç êîéòî
ñóáîïòèìàëíèÿò ïðèåì è ñòàòóñ íà âèòàìèí Ê
çàñÿãà êîñòíèÿ ìåòàáîëèçúì, ïîíàñòîÿùåì íå å
äîáðå èçó÷åí è âñå îùå íÿìà àäåêâàòíè êëèíè÷íè
ïðîó÷âàíèÿ, äîêàçâàùè, ÷å äîáàâÿíåòî íà
âèòàìèí Ê áè áèëî åôåêòèâíî çà ïðåâåíöèÿòà èëè
ëå÷åíèåòî íà îñòåîïîðîçàòà. Äîáúð õðàíèòåëåí
èçòî÷íèê íà âèòàìèí Ê ñà çåëåíèòå ëèñòíè
çåëåí÷óöè êàòî êúäðàâîòî çåëå, ñïàíàêà, áÿëîòî
è öâåòíîòî çåëå, ÷åðíèÿò äðîá è íÿêîè
ôåðìåíòèðàíè õðàíè êàòî ôåðìåíòèðàíî ñèðåíå
è íàòòî (ôåðìåíòèðàíè ñîåâè çúðíà).

Â âèòàìèíè è õîìîöèñòåèí
Ñúâðåìåííèòå îáñåðâàöèîííè èçñëåäâàíèÿ

äîïóñêàò, ÷å âèñîêèòå íèâà íà õîìîöèñòåèí â
êðúâòà ìîãàò äà ñå àñîöèèðàò ñ ïî-íèñêà êîñòíà
ìàñà è ïîâèøåí ðèñê îò áåäðåíè ôðàêòóðè  ïðè
âúçðàñòíèòå õîðà. Õîìîöèñòåèíúò å
àìèíîêèñåëèíà (àìèíîêèñåëèíèòå ñà áëîêîâåòå,
èçãðàæäàùè ïðîòåèíèòå), êîÿòî ñå ñâúðçâà ñ
ïîâèøåí ðèñê îò ñúðäå÷íîñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ.
Ñìÿòà ñå, ÷å òÿ ìîæå äà èìà íåáëàãîïðèÿòåí
åôåêò âúðõó êîñòòà, âëèÿåéêè íà îáðàçóâàíåòî íà
ãëàâíèÿ ïðîòåèí â êîñòòà – êîëàãåíà.

Íèâàòà íà õîìîöèñòåèíà â êðúâòà ìîãàò äà
íàðàñíàò ïðè íåàäåêâàòåí ïðèåì íà âèòàìèí Â6,
Â12 è ôîëèåâà êèñåëèíà, êîèòî èãðàÿò ðîëÿ â
õèìè÷åñêèòå ðåàêöèè, ïðîìåíÿéêè õîìîöèñòåèíà
â äðóãè àìèíîêèñåëèíè, êîèòî îðãàíèçìúò
èçïîëçâà, è ñëåäîâàòåëíî ïîìàãàò çà
ïðåäîòâðàòÿâàíåòî íà âðåäíîòî ìó äåéñòâèå. Âñå
îùå íå ñà íàïðàâåíè èíòåðâåíöèîííè
ïðîó÷âàíèÿ, çà äà ñå îïðåäåëè äàëè
ñóïëåìåíòèðàíåòî ñ  íÿêîé èëè âñè÷êè
ñúåäèíåíèÿ îò ãðóïàòà íà âèòàìèí Â íàìàëÿâà
ôðàêòóðíèÿ ðèñê, òàêà ÷å âñå îùå íå å èçâåñòíî
äàëè äåôèöèòúò íà òåçè âèòàìèíè å ïîòåíöèàëåí
ìîäèôèöèðóåì ðèñêîâ ôàêòîð çà îñòåîïîðîçà.

Âèòàìèí  A
Ðîëÿòà íà âèòàìèí À ïî îòíîøåíèå íà

îñòåîïîðîçíèÿ ðèñê å ïðîòèâîðå÷èâà.  Âèòàìèí
À ïðèñúñòâà êàòî “ïðåäâàðèòåëíî îáðàçóâàí” â
õðàíèòå îò æèâîòèíñêè ïðîèçõîä, êàòî ÷åðåí äðîá
è äðóãè âúòðåøíîñòè, ðèáíè ìàñëà îò ÷åðåí äðîá,
ìëå÷íè ïðîäóêòè è ÿé÷åí æúëòúê - ïîä ôîðìàòà
íà ñúåäèíåíèå, íàðå÷åíî ðåòèíîë. Íÿêîè
ðàñòèòåëíè õðàíè ñúäúðæàò ïðîâèòàìèí À ïîä
ôîðìàòà íà ãðóïà îò ñúåäèíåíèÿ, íàðå÷åíè
êàðîòåíîèäè, íàïðèìåð â çåëåíèòå ëèñòíè
çåëåí÷óöè èëè â ðåäèöà ÷åðâåíè è æúëòè ïëîäîâå
êàòî ìîðêîâè, òèêâà, ÷åðâåíè è æúëòè ÷óøêè,
ìàíãî, ïàïàÿ è êàéñèè. Èçâåñòíî å, ÷å
êîíñóìàöèÿòà íà ìíîãî âèñîêè êîëè÷åñòâà
âèòàìèí À (äîñòà íàä ïðåïîðú÷âàíèòå äíåâíè
äîçè) èìà âðåäíè åôåêòè âúðõó êîñòèòå (îñâåí
âúðõó ÷åðíèÿ äðîá è êîæàòà), à ðåçóëòàòèòå îò
ïðîó÷âàíèÿ âúðõó ïðèåìà íà âèòàìèí À ïðè
íîðìàëíèòå äèåòè ñà ïðîòèâîðå÷èâè. Åäíî
îáñåðâàöèîííî ïðîó÷âàíå íà ïîïóëàöèîííî
íèâî ïðè ïîñòìåíîïàóçàëíè àìåðèêàíñêè æåíè
íàìèðà âðúçêà ìåæäó âèñîêèòå íèâà íà ïðèåì íà
âèòàìèí À è ðèñêà çà áåäðåíà ôðàêòóðà, à
ïîäîáíî ïðîó÷âàíå íà ïîïóëàöèîííî íèâî ïðè
øâåäñêè ìúæå îòêðèâà âðúçêà ìåæäó íèâàòà íà
ðåòèíîëà â êðúâòà (íî íå è íèâàòà íà êàðîòåíîèäà)
è ôðàêòóðíèÿ ðèñê. Îáà÷å äðóãî ïðîó÷âàíå – ïðè
êîåòî êðúâíèòå íèâà íà ñúåäèíåíèÿòà íà âèòàìèí
À ñà èçìåðåíè íà ãîëÿìà ãðóïà âúçðàñòíè
àíãëèéñêè æåíè – íå íàìèðà èíäèêàöèè çà
ïîâèøåí ðèñê îò áåäðåíè èëè äðóãè ôðàêòóðè
ïðè ïîâèøåí ïðèåì íà âèòàìèí À, íåçàâèñèìî
äàëè ïðèåìúò å îò äèåòàòà èëè îò äîáàâêè ñ ðèáåíî
ìàñëî. Íåîáõîäèìè ñà äîïúëíèòåëíè èçñëåäâàíèÿ
â òàçè îáëàñò, âúïðåêè ÷å ìíîãî ñòðàíè
ïîíàñòîÿùåì ïðåäóïðåæäàâàò ñðåùó ïðèåìà íà
äîáàâêè îò ðèáåíè ìàñëà îò ÷åðåí äðîá è
åäíîâðåìåííî ïðèåìàíå íà äîáàâêè ñ
ìóëòèâèòàìèíè, êîåòî ìîæå äà äîâåäå äî
ïðåêîìåðíè íèâà íà âèòàìèí À.
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Ìàãíåçèé
Ìèíåðàëúò ìàãíåçèé å âêëþ÷åí â êàëöèåâàòà

õîìåîñòàçà è â îáðàçóâàíåòî íà õèäðîêñèàïàòèòà
(êîñòåí ìèíåðàë). Ðåçêèÿò åêñïåðèìåíòàëåí
äåôèöèò íà ìàãíåçèé âîäè äî àáíîðìàëíà êîñòíà
ñòðóêòóðà è ôóíêöèÿ (ðåô. 39), íî òàêèâà íèâà íà
èç÷åðïâàíå ðÿäêî ñå íàáëþäàâàò ïðè õîðà ñ äîáðî
õðàíåíå. Ìàãíåçèÿò å ñðàâíèòåëíî øèðîêî
ðàçïðîñòðàíåí â õðàíèòåëíàòà âåðèãà: îñîáåíî
äîáðè èçòî÷íèöè ñà çåëåíèòå çåëåí÷óöè, áîáîâèòå
ðàñòåíèÿ, ÿäêèòå, ñåìåíàòà, íåðàôèíèðàíèòå
çúðíåíè õðàíè è ðèáàòà. Âúçðàñòíèòå õîðà ìîãàò äà
áúäàò â ïîòåíöèàëåí ðèñê îò ëåê ìàãíåçèåâ äåôèöèò,
òúé êàòî àáñîáöèÿòà íà ìàãíåçèÿ íàìàëÿâà è
áúáðå÷íàòà åêñêðåöèÿ íà óðèíàòà ñå óâåëè÷àâà ñ
âúçðàñòòà.  Âúçðàñòíèòå õîðà ïîíÿêîãà ïðèåìàò è
íÿêîè ìåäèêàìåíòè, êîèòî ìîãàò äà óâåëè÷àò
çàãóáàòà íà ìàãíåçèé ñ óðèíàòà, êàòî öèêëè÷íè è
òèàçèäíè äèóðåòèöè, àíòèðàêîâà òåðàïèÿ èëè
àíòèáèîòèöè. Çàñåãà íÿìà èçñëåäâàíèÿ, êîèòî äà
ïîêàçâàò, ÷å ñóïëåìåíòèðàíåòî ñ ìàãíåçèé èìà
åôåêò âúðõó  ïðåâåíöèÿòà íà êîñòíàòà çàãóáà è
íàìàëÿâàíå íà ôðàêòóðíèÿ ðèñê.

Öèíê
Ìèíåðàëúò öèíê å ñúñòàâêà íà

õèäðîêñèàïàòèòíàòà ìèíåðàëíà êðèñòàëíà ÷àñò íà
êîñòòà è èãðàå ðîëÿ â ðåãóëàöèÿòà íà êîñòíèÿ
îáìåí. Öèíêúò ñúùî òàêà å íåîáõîäèì çà
ïðàâèëíî ôóíöèîíèðàíå íà åíçèìà, íàðå÷åí
àëêàëíà ôîñôàòàçà, êîéòî å íåîáõîäèì çà êîñòíàòà
ìèíåðàëèçàöèÿ (ïðîöåñ, ÷ðåç êîéòî
õèäðîêñèàïàòèòíèòå êðèñòàëè ñå ïðèêðåïâàò êúì
íîâîîáðàçóâàíàòà êîñòíà ìàòðèöà). Îñòúð
äåôèöèò íà öèíê ÷åñòî ñå ñðåùà ïðè íåäîõðàíâàíå
è íèñúê åíåðãèåíè ïðîòåèíîâ ïðèåì, êîåòî ñå
ñâúðçâà ñ íàðóøåí êîñòåí ðàñòåæ ïðè äåöàòà.  Ïðè
âúçðàñòíèòå ìîãàò äà ñå íàáëþäàâàò ëåêè ñòåïåíè
íà äåôèöèò íà öèíê, êîèòî ïîòåíöèàëíî óâðåæäàò
ñúñòîÿíèåòî íà êîñòèòå.

Îáñåðâàöèîííî ïðîó÷âàíå ñðåä âúçðàñòíè
è íà ñðåäíà âúçðàñò ìúæå ïîêàçâà, ÷å ìúæåòå ñ
íàé-íèñêè íèâà íà öèíê èìàò íèñêà êîñòíà
ìèíåðàëíà ïëúòíîñò â ñðàâíåíèå ñ òåçè ñ íàé-
âèñîêè íèâà íà öèíê â êðúâòà, êàêòî è ÷å
ïðè ìúæåòå ñ îñòåîïîðîçà ïðèåìúò íà öèíê
ñ äèåòàòà è íèâàòà íà öèíêà â êðúâòà ñà
íèñêè.  Äðóãî ïðîó÷âàíå, ïðîâåäåíî ïðè
ïîñòìåíîïàóçàëíè æåíè ïîêàçâà, ÷å
êîñòíîòðîôè÷íèòå åôåêòè íà öèíêà
ìîãàò äà ñå ïîñòèãíàò, ìàêàð è
÷àñòè÷íî,÷ðåç íàìàëÿâàíå íà íèâàòà
â êðúâòà íà èíñóëèíîïîäîáíèÿ
ðàñòåæåí ôàêòîð-I (IGF-I) - ñúåäèíåíèå,
êîåòî ñòèìóëèðà îáðàçóâàíåòî íà êîñò.
Öèíêúò å íàé-èçîáèëåí â êðåõêîòî ÷åðâåíî
ìåñî è ìåñíèòå ïðîäóêòè, ïòè÷åòî ìåñî,
ïúëíîçúðíåñòèòå õðàíè. Âàðèâàòà è
áîáîâèòå ðàñòåíèÿ ñúùî ñà çíà÷èòåëíè
èçòî÷íèöè.

� � � � � Ïðîòåèí
Àäåêâàòíèÿò ïðèåì íà ïðîòåèí ñ äèåòàòà å âàæåí

çà êîñòíîòî çäðàâå. Íåäîñòèãúò íà ïðîòåèí ñ õðàíåíåòî
ìîæå äà íàâðåäè êàêòî íà íàòðóïâàíåòî íà êîñòíà ìàñà
ïðåç äåòñòâîòî è þíîøåñòâîòî, òàêà è íà çàïàçâàíåòî é
ïðè âúçðàñòíèòå. Ëîøèÿò õðàíèòåëåí ñòàòóñ, îñîáåíî
ïî îòíîøåíèå íà ïðîòåèíà, å ÷åñòî ñðåùàí ïðè
âúçðàñòíèòå õîðà è èçãëåæäà ñå èçîñòðÿ ïðè ïàöèåíòèòå
ñ áåäðåíà ôðàêòóðà â ñðàâíåíèå ñ îáùàòà ïîïóëàöèÿ
íà âúçðàñòíîòî íàñåëåíèå(ðåô.42). Îñâåí
íåáëàãîïðèÿíèòå åôåêòè âúðõó èíòåãðèòåòà íà ñêåëåòà,
íåäîñòèãúò íà ïðîòåèí â õðàíàòà âîäè è äî íàìàëåíà
ìóñêóëíà ìàñà è ñèëà, êîèòî ñà ðèñêîâ ôàêòîð çà
ïàäàíèÿòà.

Â ïðîñïåêòèâíîòî êîõîðòíî ïðîó÷âàíå
“Ôðàìèíãàì”, ïðè âúçðàñòíè ìúæå è æåíè ñ ïî-íèñúê
îáù ïðèåì íà ïðîòåèí è â ÷àñòíîñò íà æèâîòèíñêè
ïðîòåèí, ñà íàáëþäàâàíè ïî-âèñîêè ñêîðîñòè íà çàãóáà
íà êîñò íà áåäðîòî è íà ïðåøëåíèòå â ñðàâíåíèå ñ
äðóãè, ïðèåìàùè ïî-âèñîêè êîëè÷åñòâà ïðîòåèí. Èìà
è äîêàçàòåëñòâà, ÷å óâåëè÷åíèÿò ïðèåì íà ïðîòåèí
âëèÿå áëàãîïðèÿòíî âúðõó êîñòíàòà ìèíåðàëíà
ïëúòíîñò ïðè âúçðàñòíè æåíè è ìúæå, êîèòî ïîëó÷àâàò
äîáàâêè ñ êàëöèé è âèòàìèí D. Òîâà ïðåäïîëàãà
ñèíåðãè÷åí åôåêò íà òåçè íóòðèåíòè, ïîäîáðÿâàù
çäðàâåòî íà ñêåëåòà. Ðàíäîìèçèðàíèòå êëèíè÷íè îïèòè
ïðè âúçðàñòíè ïàöèåíòè ñ áåäðåíè ôðàêòóðè ñà
äåìîíñòðèðàëè áëàãîïðèÿòíè åôåêòè íà ïðèåìàíåòî
íà äîáàâêè ñ ïðîòåèí âúðõó êëèíè÷íèòå ðåçóëòàòè ñëåä
õèðóðãè÷íà íàìåñà ïðè ôðàêòóðà.
Ñóïëåìåíòèðàíåòî ñ ïðîòåèí âîäè äî íàìàëÿâàíå
íà ñìúðòíîñòòà, ïî-êðàòúê áîëíè÷åí ïðåñòîé è
óâåëè÷àâàíå íà âúçìîæíîñòòà äà ñå âúçñòàíîâè
íåçàâèñèìîñòòà â îáñëóæâàíåòî.

Õðàíèòåëíàòà è ðàçíîîáðàçíà
äèåòà, ñúäúðæàùà õðàíè, áîãàòè íà

êàëöèé è âèòàìèí D,
ïîäïîìàãà èçãðàæäàíåòî

è ïîääúðæàíåòî
íà êîñòèòå.
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Åäèí îò ìåõàíèçìèòå, ïî êîéòî ïîâèøåíèÿò
ïðèåì íà ïðîòåèí âåðîÿòíî âëÿå áëàãîïðèÿòíî
âúðõó êîñòèòå, å ÷ðåç óâåëè÷àâàíå íà êðúâíèòå
íèâà íà IGF-1- êëþ÷îâî ñúåäèíåíèå, ñïîìàãàùî
çà ïðîöåñà íà êîñòíî îáðàçóâàíå. Ñåðóìíèòå
íèâà íà IGF-1 ñà èçêëþ÷èòåëíî ÷óâñòâèòåëíè
êúì ïðîìåíèòå â ïðèåìà íà ïðîòåèí. Â
èçñëåäâàíèÿ, ïðè êîèòî çäðàâè äåöà èëè
âúçðàñòíè ñà ïðèåìàëè ïîâèøåíè êîëè÷åñòâà
ìëÿêî ñ äèåòàòà ñè è ñëåäîâàòåëíî ïîâå÷å
ïðîòåèí, å íàáëþäàâàíî çíà÷èòåëíî óâåëè÷åíèå
íà ñåðóìíèÿ IGF-1 â ñðàâíåíèå ñ êîíòðîëèòå.
Ñåðóìíèÿò IGF-1 ñå óâåëè÷àâà è ïðè âúçðàñòíè
ïàöèåíòè ñ áåäðåíè ôðàêòóðè, êîèòî ñà
ïðèåìàëè äîáàâêè ñ ïðîòåèí. Â äîïúëíåíèå,
ïîñëåäíèòå èçñëåäâàíèÿ äîïóñêàò, ÷å íÿêîè
àìèíîêèñåëèíè (áëîêîâåòå, èçãðàæäàùè
ïðîòåèíà) ìîãàò äà ïîäïîìîãíàò ÷ðåâíàòà
êàëöèåâà àáñîðáöèÿ îò õðàíàòà.

Íåçàâèñèìî îò ãîðíèòå íàó÷íè
äîêàçàòåëñòâà çà ïîëçàòà íà ïðîòåèíà â äèåòàòà
çà êîñòíîòî çäðàâå è çà âúçñòàíîâÿâàíåòî íà
ïàöèåíòèòå ñ áåäðåíè ôðàêòóðè, âñå ïàê ñå
ñðåùàò è ïðåäïîëîæåíèÿ, ÷å âèñîêîòî
ñúäúðæàíèå íà ïðîòåèí â äèåòàòà ìîæå äà èìà
îòðèöàòåëíè åôåêòè âúðõó ìåòàáîëèçìà íà
êàëöèÿ è âúçìîæíîñò çà èíäóöèðàíå íà êîñòíà
çàãóáà. Òåçè ïðåäïîëîæåíèÿ èìàò îòíîøåíèå
êúì õèïîòåçàòà, ÷å “êèñåëèííèÿò áàëàíñ” íà
äèåòàòà å ïîòåíöèàëåí ðèñêîâ ôàêòîð çà
îñòåîïîðîçà. Êîãàòî õðàíèòå ñå ñìèëàò,
àáñîðáèðàò è ìåòàáîëèçèðàò îò òÿëîòî, òå
îòäåëÿò ñúåäèíåíèÿ, êîèòî ñà êèñåëèííè,
íåóòðàëíè èëè îñíîâíè ïî ñúñòàâ. Êîãàòî ñå
ïðîèçâåæäàò êèñåëèíè, íåîáõîäèìî å òå äà ñå
áóôåðèðàò (íåóòðàëèçèðàò), çà äà ñå ïîääúðæà
íèâîòî íà pH â êðúâòà íà îïòèìàëíè íèâà ïî
îòíîøåíèå íà êëåòêèòå â òÿëîòî. Òîâà
áóôåðèðàíå ñå îñúùåñòâÿâà îò áúáðåöèòå
(îòäåëÿíå íà êèñåëèííèòå ñóáñòàíöèè) è áåëèòå
äðîáîâå (èçäèøâàíå íà âúãëåðîäíèÿ äèîêñèä).
Õðàíèòå ìîãàò äà ñå ãðóïèðàò ñïîðåä òîâà äàëè
ïðè ïðåðàáîòêàòà èì ñå îòäåëÿ êèñåëèíà èëè
îñíîâà âúç îñíîâà íà ñêàëà, íàðå÷åíà
“ïîòåíöèàëíî  êèñåëèííî íàòîâàðâàíå íà
áúáðåöèòå” (PRAL). Íàïðèìåð çúðíåíèòå

õðàíè, îðèçúò, òåñòåíèòå õðàíè, íÿêîè òâúðäè
ñèðåíà, ðèáàòà è ìåñîòî, êîèòî îòäåëÿò
êèñåëèíè, èìàò ïî-âèñîêè ñòîéíîñòè íà PRAL
â ñðàâíåíèå ñ ïëîäîâåòå è çåëåí÷óöèòå, êîèòî
â ïî-ãîëÿìàòà ñè ÷àñò ñà àëêàëíè,
ïðîèçâåæäàùè îñíîâè õðàíè (òå ñúäúðæàò
àëêàëíè ñîëè íà êàëèÿ, êàëöèÿ è ìàãíåçèÿ).
Ïîíÿêîãà ñå òâúðäè, ÷å ìëÿêîòî å êèñåëà õðàíà
è “ïðîìèâà” êàëöèÿ îò ñêåëåòà, íî òîâà íå å
âÿðíî – ìëÿêîòî ñïàäà êúì êàòåãîðèÿòà íà
õðàíèòå, êîèòî ñà â îñíîâàòà ñè íåóòðàëíè
íèòî îñîáåíî êèñåëè,íèòî îñíîâíè. Ìëÿêîòî
å áîãàò èçòî÷íèê íà êàëöèé, ïðîòåèí è äðóãè
íóòðèåíòè – äîêàçàíî å, ÷å ñóïëåìåíòèðàíåòî
íà äèåòàòà ïðè äåöà è âúçðàñòíè ñ ìëÿêî
ïîâèøàâà êîñòíàòà ìèíåðàëíà ïëúòíîñò.

Ïðàâÿò ñå ñúùî òåîðåòè÷íè ðàçñúæäåíèÿ,
÷å ïðè äèåòà, â êîÿòî ïðåîáëàäàâàò êèñåëè
õðàíè (êîèòî âêëþ÷âàò îñíîâíè èçòî÷íèöè íà
ïðîòåèí) è êîÿòî íå ñúäúðæà äîñòàòú÷íî
áîãàòè íà àëêàëèè (îñíîâíè õðàíè), àëêàëíèòå
ñîëè îò ñêåëåòà ìîãàò äà ñå èçâëåêàò ñ îãëåä äà
ïîäïîìîãíàò áóôåðíèòå ïðîöåñè, âñëåäñòâèå
íà êîåòî ÷àñò îò êàëöèÿ íà êîñòòà ùå ñå çàãóáè
ñ óðèíàòà. Ïðîäúëæåíèåòî íà òàçè òåîðèÿ å,
÷å ïðè äúëúã ïåðèîä îò âðåìå  êîíñóìàöèÿòà
íà “ïî-êèñåëè” õðàíè ñ äèåòàòà ìîæå
ïîñòåïåííî äà äîâåäå äî êîñòíà çàãóáà.
Âúïðåêè íàëè÷èåòî íà íÿêîè äîêàçàòåëñòâà îò
îáñåðâàöèîííè èçñëåäâàíèÿ, ÷å ìîäåëèòå íà
àëêàëíè äèåòè ìîãàò äà áëàãîïðèÿòñòâàò
çäðàâåòî íà êîñòèòå ïðè ïðå- è
ïîñòìåíîïàóçàëíè æåíè (ðåô.52), òåîðèÿòà íå
å ïîòâúðäåíà îò êîíêðåòíè êëèíè÷íè
èçñëåäâàíèÿ.

Àäåêâàòíèÿò ïðèåì íà
âèòàìèí D ñ äèåòàòà å âàæåí çà

êîñòíîòî çäðàâå íà âñè÷êè åòàïè
îò æèâîòà.

Ñúùåñòâóâàò ðàçëè÷íè
ïîäõîäÿùè èçòî÷íèöè íà

ïðîòåèí êàêòî îò æèâîòèíñêè,
òàêà è îò ðàñòèòåëåí ïðîèçõîä.

Êðåõêîòî ÷åðâåíî ìåñî,
ïèëåøêîòî ìåñî è ðèáàòà ñà

îòëè÷íè èçòî÷íèöè íà
æèâîòèíñêè ïðîòåèí, êàêòî è
ÿéöàòà è ìëå÷íèòå ïðîäóêòè.
Ðàñòèòåëíèòå èçòî÷íèöè íà
ïðîòåèí ñà áîáîâèòå õðàíè,

ÿäêèòå, çúðíåíèòå õðàíè è
ñîåâèòå ïðîäóêòè.
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� � � � � Ïëîäîâå è çåëåí÷óöè
Â îáñåðâàöèîííè èçñëåäâàíèÿ íà ïîïóëàöèîííî

íèâî å óñòàíîâåíî, ÷å ïîâèøåíàòà êîíñóìàöèÿ íà
ïëîäîâå è çåëåí÷óöè èìà áëàãîïðèÿòíè åôåêòè âúðõó
êîñòíàòà ìèíåðàëíà ïëúòíîñò íà âúçðàñòíèòå ìúæå è
æåíè. Êàêòî áåøå îïèñàíî â ðàçäåëà “Ïðîòåèí”, òîâà
ìîæå äà ñå îòíåñå êúì ôàêòà, ÷å ïëîäîâåòå è
çåëåí÷óöèòå äîñòàâÿò àëêàëíè ñîëè â äèåòàòà, êîèòî
ñïîìàãàò çà ïîääúðæàíåòî íà áàëàíñà êèñåëèíè-
îñíîâè â òÿëîòî ÷ðåç ïîäïîìàãàíå íà áóôåðíèòå
åôåêòè ïî îòíîøåíèå íà ïîâå÷åòî êèñåëèííî
îáðàçóâàùè õðàíè. Òúé êàòî ïëîäîâåòå è çåëåí÷óöèòå
ñúäúðæàò öåëèÿ ðåä îò âèòàìèíè è ìèíåðàëè,
àíòèîêñèäàíòè è åâåíòóàëíî äðóãè âèäîâå áèîàêòèâíè
êîìïîíåíòè, âñå îùå ïðåäñòîè äà áúäå èçÿñíåíà
ïîëçàòà, êîÿòî âñåêè îò òÿõ îêàçâà âúðõó êîñòíîòî
çäðàâå.Äîêàçàòåëñòâà çà áëàãîïðèÿòíèÿ åôåêò íà
ïëîäîâåòå è çåëåí÷÷óöèòå âúðõó êîñòíîòî çäðàâå ñå
äàâàò â èíòåðâåíöèîííèòå èçñëåäâàíèÿ “Äèåòè÷íè
ïîäõîäè çà ñïèðàíå íà ïîâèøåíîòî êðúâíî íàëÿãàíå”
(DASH), ïðîâåäåíè ïðè ìúæå è æåíè íà âúçðàñò 23-
76 ã.. Âúïðåêè, ÷å ïðîó÷âàíèÿòà DASH ñà ïëàíèðàíè
çà óñòàíîâÿâàíå íà òîâà êàê äèåòàòà ìîæå äà
ïðåäîòâðàòè ñúðäå÷íî-ñúäîâèòå çàáîëÿâàíèÿ, åäíî
îò òÿõ èçñëåäâà äàëè îáùèÿò ìîäåë íà õðàíåíå âëèÿå è
íà êîñòíîòî çäðàâå. Â òîâà èçñëåäâàíå ïîëîâèíàòà îò
ó÷àñòíèöèòå ñà ïîìîëåíè äà ïðîìåíÿò öÿëîñòíèÿ ñè
íà÷èí íà õðàíåíå, êàòî êîíñóìèðàò õðàíà, áîãàòà íà
ïëîäîâå, çåëåí÷óöè è íèñêîìàñëåíè ìëå÷íè
ïðîäóêòè, áåäíè íà íàòðèé (äèåòà DASH), à äðóãàòà
ïîëîâèíà ñà çàïàçèëè îáè÷àéíàòà ñè äèåòà. Çà ïåðèîä
îò íÿêîëêî ìåñåöà äèåòàòà DASH å ïîäîáðèëà êîñòíèòå
ìàðêåðè è êàëöèåâèÿ ìåòàáîëèçúì (õèìè÷åñêèòå
ïîêàçàòåëè íà êðúâòà), êîåòî ìîæå ïîòåíöèàëíî äà
äîâåäå äî ïîâèøàâàíå íà êîñòíàòà ïëúòíîñò ïðåç
ïðîäúëæèòåëåí ïåðèîä îò âðåìå.

Ïîòåíöèàëíàòà ðîëÿ íà ôèòîåñòðîãåíèòå â
ïðåâåíöèÿòà íà îñòåîïîðîçàòà å ñðàâíèòåëíî íîâà
îáëàñò íà èçñëåäâàíå. Ôèòîåñòðîãåíèòå ñà ñúåäèíåíèÿ
â ðàñòåíèÿòà, êîèòî äåéñòâàò ïîäîáíî íà ñëàáè
åñòðîãåíè  â ÷îâåøêîòî òÿëî. Ñìÿòà ñå, ÷å òå áèõà

Äîêàçàíî å, ÷å óâåëè÷åíàòà
êîíñóìàöèÿ
íà ïëîäîâå è çåëåí÷óöè èìà
áëàãîïðèÿòíè åôåêòè âúðõó
êîñòíàòà ìèíåðàëíà ïëúòíîñò ïðè
âúçðàñòíèòå õîðà. ìîãëè äà óïðàæíÿò çàùèòåí åôåêò âúðõó êîñòèòå,

ïîäîáíî íà åñòðîãåíà, êîéòî ñå ïðîèçâåæäà
åñòåñòâåíî îò òÿëîòî. Åäèí êëàñ ôèòîåñòðîãåíè
– ñîåâèòå èçîôëàâîíè – ñà çàñëóæèëè ïîâèøåíî
âíèìàíèå. Â íÿêîè åïèäåìèîëîãè÷íè
ïðîó÷âàíèÿ ñðåä  àçèàòñêîòî íàñåëåíèå, êúäåòî
òðàäèöèîííî ñå êîíñóìèðàò ñîåâè õðàíè, ïî-
âèñîêèÿò ïðèåì íà èçîôëàâîíè ñå ñâúðçâà ñ ïî-
âèñîêàòà êîñòíà ìèíåðàëíà ïëúòíîñò. Ñëåä
íàñåëåíèåòî îò êàâêàçêàòà ðàñà ñà ïðîâåäåíè
íÿêîëêî èíòåðâåíöèîííè ïðîó÷âàíèÿ íà ïðå- è
ïîñòìåíîïàóçàëíè æåíè çà óñòàíîâÿâàíå åôåêòà
íà ñîåâèòå èçîôëàâîíè  âúðõó êîñòíàòà ïëúòíîñò,
íî èçâîäèòå èì ñà íåÿñíè, âåðîÿòíî ïîðàäè
êðàòêèÿ ñðîê è âêëþ÷âàíåòî íà ìàëúê áðîé
ó÷àñòíèöè, êàêòî è èçïîëçóâàíåòî íà ðàçëè÷íè
èçòî÷íèöè è êîëè÷åñòâà èçîôëàâîíè.
Íåîáõîäèìè ñà ïîâå÷å èçñëåäâàíèÿ â òàçè îáëàñò,
íî ïúðâîíà÷àëíèòå ðåçóëòàòè íå ñà îáåùàâàùè.

Êàòî íîðìàëíà ÷àñò îò îñòàðÿâàíåòî,
ôóíêöèÿòà íà áúáðåöèòå îòñëàáâà è ñ íåÿ
ñïîñîáíîñòòà çà ïðåðàáîòêà è èçõâúðëÿíå íà
êèñåëèíè. Ñëåäîâàòåëíî ïîâèøåíîòî
êèñåëèííî íàòîâàðâàíå, íàëàãàíî îò “êèñåëàòà
äèåòà”, èãðàå ïî-ãîëÿìà ðîëÿ ïðè âúçðàñòíèòå
â ñðàâíåíèå ñ ïî-ìëàäèòå. Îáà÷å, êàêòî áåøå
îïèñàíî ïî-ãîðå, ïî-âèñîêèÿò ïðèåì íà
ïðîòåèí (âêëþ÷èòåëíî æèâîòèíñêè ïðîòåèí)
ñå ñâúðçâà ñ ïîâèøåíèå íà êîñòíàòà ìèíåðàëíà
ïëúòíîñò è ñêåëåòíèÿ ìåòàáîëèçúì ïðè
âúçðàñòíèòå. Íåùî ïîâå÷å, ìíîãî õðàíè,
áîãàòè íà ïðîòåèí, êàòî ìåñîòî è ìëå÷íèòå
õðàíè, ñà ñúùî òàêà áîãàòè è íà ôîñôîð è
êàëèé, êàòî è äâàòà åëåìåíòà èìàò
ïðîòèâîïîëîæíèÿ åôåêò äà ïðåäîòâðàòÿâàò
çàãóáàòà íà êàëöèé ñ óðèíàòà. Íàêðàÿ, íÿêîè
àìèíîêèñåëèíè ïîäïîìàãàò àáñîðáöèÿòà íà
êàëöèÿ , êîåòî ñúùî êîìïåíñèðà çàãóáèòå ñ
óðèíàòà è ïðè ïîëîæåíèå, ÷å êàëöèåâèÿò
ïðèåì å àäåêâàòåí, ïî-âèñîêè ïðèåìè íà
ïðîòåèí äîêàçàíî ïîâèøàâàò êîñòíàòà
ïëúòíîñò.

Â çàêëþ÷åíèå, ïîâå÷åòî íàó÷íè
äîêàçàòåëñòâà – âêëþ÷èòåëíî òåçè îò
êëèíè÷íèòå îïèòè – ïîäêðåïÿò
áëàãîïðèÿòíèòå åôåêòè îò ïðèåìà íà ïðîòåèí
âúðõó êîñòíîòî çäðàâå è ïîä÷åðòàâàò
ðèñêîâåòå, ñâúðçàíè ñ íåäîñòèãà íà ïðîòåèí è
íåïðàâèëíîòî õðàíåíå.
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Íåãàòèâíè
õðàíèòåëíè
ôàêòîðè è ïðàêòèêè
� � � � � Àëêîõîë

Ñìÿòà ñå, ÷å óìåðåíàòà óïîòðåáà íà àëêîõîë íå
ìîæå äà íàâðåäè íà êîñòèòå. Îáðàòíî, âèñîêèÿò ïðèåì
íà àëêîõîë – ïîâå÷å îò 2 ñòàíäàðòíè åäèíèöè äíåâíî
– â ãîëÿìî êîëè÷åñòâî àíàëèçèðàíè äàííè ïðè æåíè
è ìúæå å óñòàíîâåíî, ÷å âîäè äî çíà÷èòåëíî
óâåëè÷åíèå íà ðèñêà îò áåäðåíè è äðóãè
îñòåîïîðîçíè ôðàêòóðè. Èçâåñòåí å âðåäíèÿò åôåêò
íà ïðåêîìåðíàòà óïîòðåáà íà àëêîõîë âúðõó
êîñòîîáðàçóâàùèòå êëåòêè è âúðõó õîðìîíèòå, êîèòî
ðåãóëèðàò êàëöèåâèÿ ìåòàáîëèçúì. Â äîïúëíåíèå,
òåæêàòà õðîíè÷íà óïîòðåáà íà àëêîõîë ñå àñîöèèðà
ñ íàìàëåí ïðèåì íà õðàíà (âêë. íèñúê ïðèåì íà
êàëöèé, âèòàìèí D è ïðîòåèíè) è îáù
íåçàäîâîëèòåëåí õðàíèòåëåí ñòàòóñ, êîéòî íà ñâîé
ðåä âîäè äî íåáëàãîïðèÿòíè åôåêòè âúðõó çäðàâåòî
íà ñêåëåòà. Èçëèøúöèòå îò àëêîõîë  ïîâèøàâàò è ðèñêà
îò ïàäàíèÿ è óâåëè÷àâàò âúçìîæíîñòòà äà ñå ïîëó÷è
ôðàêòóðà.

� � � � � Äèåòè çà îòñëàáâàíå è
ðàçñòðîéñòâà  â õðàíåíåòî

Íèñêîòî òåëåñíî òåãëî å ñåðèîçåí ðèñêîâ ôàêòîð
çà ðàçâèòèå íà îñòåîïîðîçà. Òâúðäå íèñêîòî òåëåñíî
òåãëî ñå ñâúðçâà ñ ïîíèæåíà ïèêîâà êîñòíà ìàñà ïðè
ðàçâèòèåòî é â ìëàäîñòòà è ïîâèøåíà êîñòíà çàãóáà è
ðèñê îò ôðàêòóðè âñëåäñòâèå íà ÷óïëèâîñò íà êîñòèòå
ïðè ïî-âúçðàñòíèòå õîðà. Â ãîëÿìî êîëè÷åñòâî
àíàëèçèðàíè äàííè îò 60 000 ìúæå è æåíè â ñâåòîâåí
ìàùàá, ðèñêúò îò áåäðåíè ôðàêòóðè ïî÷òè ñå óäâîÿâà
ïðè õîðà ñ èíäåêñ íà òåëåñíà ìàñà (BMI) îò 20 êã/ì2,
ñðàâíåí ñ õîðà ñ BMI îò 25 êã/ì2. Åôåêòúò îò íèñêîòî
òåëåñíî òåãëî âúðõó ôðàêòóðíèÿ ðèñê å îãðîìåí
ïîðàäè íåãîâîòî âëèÿíèå âúðõó êîñòíàòà ìèíåðàëíà
ïëúòíîñò (BMD).

Äèåòèòå çà íàìàëÿâàíå íà òåãëîòî ñúùî òàêà
ìîãàò äà èçëîæàò íà îïàñíîñò êîñòíîòî çäðàâå,
îñîáåíî àêî ñå ïðåäïðèåìàò ñ ïîâòîðÿåìîñò, òúé
êàòî íóòðèåíòèòå êàòî êàëöèé, âèòàìèí D è ïðîòåèíà
ñà íåîáõîäèìè çà ïîääúðæàíå íà êîñòíàòà è ìóñêóëíà
çäðàâèíà. Êîõîðòíî èçñëåäâàíå íà îêîëî 7 000
âúçðàñòíè æåíè â ÑÀÙ ïîêàçâà, ÷å çàãóáàòà íà
òåëåñíî òåãëî ïîâèøàâà ñêîðîñòòà íà çàãóáà íà êîñò
â îáëàñòòà íà áåäðîòî è ïî÷òè óäâîÿâà ðèñêà îò
áåäðåíè ôðàêòóðè, íåçàâèñèìî îò òåãëîòî íà æåíèòå
èëè ñòðåìåæà çà íàìàëÿâàíåòî ìó. Ïðè âúçðàñòíèòå
ìúæå è æåíè çàãóáàòà íà òåãëî âîäè äî çàãóáà íà
êîñò, äîêàòî ïîääúðæàíåòî íà òåãëîòî è
ïðàêòèêóâàíåòî íà ðàçëè÷íè ôîðìè íà ôèçè÷åñêà
àêòèâíîñò ïðåäïàçâàò îò çàãóáà íà BMD. Ïðè çðåëèòå
õîðà ñ íàäíîðìåíî òåãëî, êîèòî îãðàíè÷àâàò
åíåðãèéíèÿ (êàëîðè÷íèÿ) ïðèåì ñ öåë íàìàëÿâàíå
íà òåãëîòî,  áëàãîðàçóìíî å äà ñå âçåìàò ìåðêè çà
ïðåäîòâðàòÿâàíå íà êîñòíàòà çàãóáà, âêëþ÷âàùè
äîñòàòú÷åí ïðèåì íà êàëöèé è âèòàìèí  D,
èçïúëíÿâàíå íà óïðàæíåíèÿ ñ  òåæåñòè è èçáÿãâàíå
íà ìîäíè äèåòè, êîèòî åëèìèíèðàò öåëè õðàíèòåëíè
ãðóïè.

Ðàçñòðîéñòâîòî â õðàíåíåòî “àíîðåêñèÿ
íåðâîçà” å õðîíè÷íî ïñèõèàòðè÷íî çàáîëÿâàíå, êîåòî
îáèêíîâåíî çàïî÷âà â þíîøåñòâîòî – âðåìåòî,
êîãàòî ñå íàòðóïâà ìàêñèìàëíà êîñòíà ìàñà, êîåòî
ïîñòàâÿ òåçè ïàöèåíòè â ìíîãî âèñîê ðèñê îò
íàðóøàâàíå íà òÿõíàòà ïèêîâà êîñòíà ìàñà.
Ïðåêàëåíàòà ñëàáîñò ïðè æåíèòå ñ àíîðåêñèÿ âîäè
äî åñòðîãåíåí äåôèöèò è àìåíîðåà (ñïèðàíå íà
ìåíñòðóàöèÿòà). Åñòðîãåííèÿò äåôèöèò ïðè ïî-
ìëàäèòå æåíè äîïðèíàñÿ çà êîñòíàòà çàãóáà ïî
ïîäîáåí íà÷èí íà åñòðîãåííèÿ äåôèöèò ñëåä
ìåíîïàóçàòà. Íèñêîòî òåëåñíî òåãëî è íåäîñòèãúò íà
ñïåöèôè÷íè íóòðèåíòè ñà ñàìè ïî ñåáå ñè ðèñêîâè
ôàêòîðè çà íèñêà êîñòíà ìàñà, òàêà  êàêòî è
ìíîãîáðîéíèòå õîðìîíàëíè è ìåòàáîëèòíè
íàðóøåíèÿ, êîèòî ñå íàáëþäàâàò ïðè ïàöèåíòèòå ñ
àíîðåêñèÿ. Óñòàíîâåíî å, ÷å ïðè ïðîäúëæèòåëíîñò
íà çàáîëÿâàíåòî îò àíîðåêñèÿ îêîëî 6 ãîäèíè
ñêîðîñòòà íà ðàçïðîñòðàíåíèå íà ôðàêòóðèòå å ñåäåì
ïúòè ïî-ãîëÿìà â ñðàâíåíèå ñ òàçè ïðè çäðàâè æåíè

Ïîääúðæàíåòî íà
çäðàâîñëîâíî òåëåñíî òåãëî
ïîìàãà äà ñå çàïàçè êîñòíàòà
ïëúòíîñò. Ìëàäèòå ìîìè÷åòà

è æåíè ñà â îñîáåí ðèñê îò
íåçäðàâîñëîâíî òåãëî

ïîðàäè ïðåêîìåðåí ñòðåìåæ
êúì îòñëàáâàíå.
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íà ñúùàòà âúçðàñò. Äîðè è èçëåêóâàíåòî îò àíîðåêñèÿ
íåðâîçà íå äàâà ïúëíî âúçñòàíîâÿâàíå íà íîðìàëíàòà
êîñòíà ïëúòíîñò è ôðàêòóðíèÿò ðèñê íàðàñòâà â
ñëåäâàùèòå åòàïè íà æèâîòà. Îñîáåíî âíèìàíèå
òðÿáâà äà ñå îáúðíå íà çäðàâåòî íà ñêåëåòà íà
ïàöèåíòèòå ñ àíîðåêñèÿ, çà äà ñå ïðåäîòâðàòè è/èëè
ëåêóâà îñòåîïîðîçàòà: òå ñå íóæäàÿò îò ðàííîòî é
èäåíòèôèöèðàíå è îñèãóðÿâàíå íà ïîäõîäÿùà ïîìîù.

� � � � � Íåïîíîñèìîñò êúì  ëàêòîçàòà è
        çàòðóäíåíèÿ â ðàíîñìèëàíåòî

Êîãàòî õîðàòà íå ñà â ñúñòîÿíèå äà õðàíîñìèëàò
öÿëàòà ëàêòîçà, êîÿòî ïðèåìàò, ñå êàçâà, ÷å èìàò
çàòðóäíåíèÿ â ñìèëàíåòî íà ëàêòîçàòà. Òîâà å â ðåçóëòàò
íà íåäîñòèã íà åíçèìà ëàêòàçà, êîéòî ñå ïðîèçâåæäà â
òúíêèòå ÷åðâà, êîèòî ñà îòãîâîðíè çà ðàçãðàæäàíåòî
íà ëàêòîçàòà (îñíîâíèòå çàõàðè â ìëÿêîòî) â ïî-ïðîñòè
çàõàðè, êîèòî ñëåä òîâà ñå àáñîðáèðàò îò îðãàíèçìà.
Òåðìèíúò ëàêòîçíà íåïîíîñèìîñò ñå îòíàñÿ äî
àáäîìèíàëíè ñèìïòîìè (íàïðèìåð ñïàçìè,
ïîäóâàíå), ïðîèçòè÷àùè îò íåâúçìîæíîñòòà äà ñå
ñìèëà ëàêòîçàòà. Çàòðóäíåíèÿòà â õðàíîñìèëàíåòî íà
ëàêòîçàòà íå âèíàãè âîäÿò äî ëàêòîçíà íåïîíîñèìîñò.
Ïîâå÷åòî õîðà ñúñ çàòðóäíåíèÿ â õðàíîñìèëàíåòî íà
ëàêòîçàòà ìîãàò âñå ïàê äà êîíñóìèðàò íÿêîè õðàíè,
ñúäúðæàùè ëàêòîçà, áåç äà èìàò ñèìïòîìè íà
íåïîíîñèìîñò êúì ëàêòîçàòà. Äèàãíîçàòà ëàêòîçíà
íåïîíîñèìîñò òðÿáâà äà ñå ïîñòàâè îò ëåêàð ñ ïîìîùòà
íà ñïåöèàëíè òåñòîâå, òúé êàòî ïðè÷èíÿâàíèòå îò íåÿ
àáäîìèíàëíè ñèìïòîìè ìîãàò äà ñå ñáúðêàò ñ äðóãè
õðàíîñìèëàòåëíè ðàçñòðîéñòâà, êàòî ñèìïòîìà íà
ðàçäðàçíåíèòå ÷åðâà. Çàòðóäíåíèÿòà â ñìèëàíåòî íà
ëàêòîçàòà è íåïîíîñèìîñòòà êúì ëàêòîçàòà ñà ïî-÷åñòî
ñðåùàíè ñðåä àçèàòöèòå è àôðèêàíöèòå â ñðàâíåíèå ñ
õîðàòà îò ñåâåðíîåâðîïåéñêè ïðîèçõîä, íåçàâèñèìî
÷å èçñëåäâàíèÿòà âúðõó ñóïëåìåíòèðàíåòî ïðè
ïîñòìåíîïàóçàëíè êèòàéñêè æåíè ïîêàçâàò, ÷å
äîïúëíèòåëíèÿò ïðèåì íà ìëÿêî ñå ïðèåìà äîáðå è
çàáàâÿ ñêîðîñòòà íà êîñòíà çàãóáà.

Ëàêòîçíàòà íåïîíîñèìîñò å ïîòåíöèàëåí ðèñêîâ
ôàêòîð çà êîñòíà çàãóáà è îñòåîïîðîçà âñëåäñòâèå
èçáÿãâàíå íà ìëå÷íèòå ïðîäóêòè è ñëåäîâàòåëíî ïî-
íèñúê ïðèåì íà êàëöèé. Õîðàòà ñ íåïîíîñèìîñò êúì
ëàêòîçàòà òðÿáâà äà îáðúùàò ñåðèîçíî âíèìàíèå íà
äèåòàòà ñè, çà äà ñè îñèãóðÿò äîñòàòú÷åí ïðèåì íà
êàëöèé. Íàëè÷èåòî íà íåïîíîñèìîñò êúì ëàêòîçàòà
íå îçíà÷àâà èçêëþ÷âàíå íà âñè÷êè ìëå÷íè ïðîäóêòè
îò äèåòàòà. Íÿêîè õîðà ñ òîçè ïðîáëåì âñå ïàê ìîãàò äà
ïðèåìàò ìàëêè êîëè÷åñòâà ìëÿêî áåç äà èçïèòâàò
íÿêàêâè ñèìïòîìè. Â íÿêîè ñòðàíè èìà ìëåêà ñ

íàìàëåíî ñúäúðæàíèå íà ëàêòîçà. Êèñåëîòî ìëÿêî ñ
æèâà êóëòóðà ñúùî ìîæå äà å ïîëåçíî, òúé êàòî
áàêòåðèèòå â êóëòóðàòà ïðîèçâåæäàò åíçèìà ëàêòàçà,
à íÿêîè òâúðäè ñèðåíà ñúäúðæàò ñàìî íåçíà÷èòåëíè
êîëè÷åñòâà ëàêòîçà. Âúçìîæíà àëòåðíàòèâà å äà ñå
ïðèåìà ëàêòàçà íà òàáëåòêè èëè êàïêè çàåäíî ñ
ìëå÷íèòå õðàíè. Äðóãè õðàíè è íàïèòêè ñúùî ìîãàò
äà áúäàò äîáúð èçòî÷íèê íà êàëöèé, êàòî çåëåíèòå
ëèñòíè çåëåí÷óöè, ÿäêèòå, êîíñåðâèðàíàòà ðèáà ñ
ìåêè ÿäëèâè êîñòè êàòî ñüîìãàòà è ñàðäèíàòà,
îáîãàòåíèòå ñ êàëöèé íàïèòêè è áîãàòèòå íà êàëöèé
ìèíåðàëíè âîäè. Õîðàòà, êîèòî èìàò ëàêòîçíà
íåïîíîñèìîñò, òðÿáâà äà ñå êîíñóëòèðàò ñ ëåêàðÿ ñè,
çà äà îáñúäÿò íàé-äîáðèÿ íà÷èí çà îñèãóðÿâàíå íà
àäåêâàòåí êàëöèåâ ïðèåì - êàêòî ÷ðåç äèåòàòà, à àêî å
íåîáõîäèìî - è ÷ðåç õðàíèòåëíè äîáàâêè .

� � � � � Ãàçèðàíè íàïèòêè
Áåçïîêîéñòâî ïî îòíîøåíèå íà

íåáëàãîïðèÿòíèòå åôåêòè çà êîñòíîòî çäðàâå
ïîðàæäà êîíñóìàöèÿòà íà ãàçèðàíè áåçàëêîõîëíè
íàïèòêè è â ÷àñòíîñò êîëàòà. Âúïðåêè ÷å íÿêîëêî
îáñåðâàöèîííè ïðîó÷âàíèÿ ñà ïîêàçàëè âðúçêà
ìåæäó êîíñóìàöèÿòà íà ãàçèðàíè íàïèòêè è
íàìàëåíàòà êîñòíà ìèíåðàëíà ïëúòíîñò èëè
óâåëè÷åíèå â áðîÿ íà ôðàêòóðèòå ïðè òèéíåéäæúðè,
íÿìà óáåäèòåëíè äîêàçàòåëñòâà, ÷å òåçè íàïèòêè
âëèÿÿò âðåäíî âúðõó êîñòíîòî çäðàâå. Ïðåäïîëàãà
ñå, ÷å ñúäúðæàíèåòî íà ôîñôîð èëè êîôåèíîâîòî
ñúäúðæàíèå íà íàïèòêèòå îò òèïà íà êîëàòà ìîãàò äà
èìàò íåãàòèâåí åôåêò âúðõó êàëöèåâèÿ ìåòàáîëèçúì,
íî òîâà íå å äåìîíñòðèðàíî â åêñïåðèìåíòàëíè
èçñëåäâàíèÿ. Ôîñôîðúò å êëþ÷îâà ñúñòàâêà íà
êîñòíèÿ ìèíåðàë çàåäíî ñ êàëöèÿ è íÿìà
äîêàçàòåëñòâà çà âðåäíè åôåêòè íà ïðèåìà íà
ôîñôîð âúðõó êîñòíîòî çäðàâå èëè ðèñêà îò
îñòåîïîðîçà ïðè çäðàâè èíäèâèäè. Àëòåðíàòèâíî
îáÿñíåíèå ïðåäïîëàãà, ÷å êîëà-íàïèòêèòå ñà êèñåëè,
íî òå íÿìàò âèñîê PRAL è ïî ñúùåñòâî ñà
“íåóòðàëíè” êúì áúáðåöèòå. Êèñåëèíàòà â íàïèòêèòå
îò òèïà íà êîëàòà å ôîñôîðíàòà êèñåëèíà, êîÿòî å

Âúïðåêè ÷å íå ñúùåñòâóâàò ñèãóðíè
äîêàçàòåëñòâà çà íåáëàãîïðèÿòíèòå

åôåêòè íà ãàçèðàíèòå íàïèòêè âúðõó
êîñòíîòî çäðàâå, òåçè íàïèòêè

“èçìåñòâàò” ìëÿêîòî â äèåòàòà íà äåöàòà
è ïîäðàñòâàùèòå – òîâà âîäè äî

íàìàëåí ïðèåì íà êàëöèé.
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áèîëîãè÷íî ñëàáà îðãàíè÷íà êèñåëèíà (êàòî
ëèìîíåíàòà êèñåëèíà, êîÿòî ñå íàìèðà â öèòðóñîâèòå
ïëîäîâå è ñîêîâå – òå ñà ïî ñúùåñòâî “îñíîâíè”, à íå
“êèñåëè”, êîåòî ìîæå äà èçãëåæäà ïðîòèâîðå÷èâî). Àêî
èìà íÿêàêúâ íåãàòèâåí åôåêò íà ãàçèðàíèòå íàïèòêè,
òîé íàé-âåðîÿòíî ñå äúëæè íà ôàêòà, ÷å òåçè íàïèòêè
çàìåñòâàò ìëÿêîòî â äèåòàòà, è ïî òîçè íà÷èí âëèÿÿò íà
ïðèåìà íà êàëöèé.

Íàêðàÿ, òðÿáâà äà ñå îòáåëåæè, ÷å êàðáîíèçàöèÿòà
ïðè ãàçèðàíåòî íå å âðåäíà. Ìíîãî ìèíåðàëíè âîäè â
òúðãîâñêàòà ìðåæà ñà ãàçèðàíè, êàòî íÿêîè îò òÿõ ñà
áîãàòè íà êàëöèé è äðóãè ìèíåðàëè. Óñòàíîâåíî å, ÷å
ìèíåðàëíèòå âîäè ñ âèñîêî êàëöèåâî ñúäúðæàíèå
ïîäîáðÿâàò ïàðàìåòðèòå íà ñêåëåòíèÿ ìåòàáîëèçúì ïðè
ïîñòìåíîïàóçàëíè æåíè ñ ïðèåì íà êàëöèé ñ äèåòàòà
ïîä 700 ìã/äíåâíî.

� � � � � Ñîë è êîôåèí
Âèñîêèÿò ïðèåì íà íàòðèé (îò ñîëòà) áëàãîïðèÿòñòâà

èçõâúðëÿíåòî íà êàëöèÿ ñ óðèíàòà è ñëåäîâàòåëíî ñå
ñìÿòà çà ðèñêîâ ôàêòîð çà êîñòíàòà çàãóáà. Èçñëåäâàíåòî
DASH ïîêàçâà, ÷å íàìàëÿâàíåòî íà ïðèåìà íà íàòðèé å
áëàãîïðèÿòíî çà êîñòíèÿ ìåòàáîëèçúì, íî òîâà å â
êîíòåêñòà íà äðóãè ïðîìåíè â äèåòàòà. Èçñëåäâàíèÿ ïðè
äåâîéêè â òèéíåéäæúðñêà âúçðàñò ïîêàçâàò, ÷å
ïðåêàëÿâàíåòî ñ óïîòðåáàòà íà ñîë íàìàëÿâà
êîëè÷åñòâîòî íà êàëöèÿ, ïîåìàíî îò êîñòèòå, î÷åâèäíî
÷ðåç íàìàëÿâàíå íà êàëöèåâàòà àáñîðáöèÿ. Åäíî
èçñëåäâàíå ïîêàçâà ñëàáà âðúçêà ìåæäó èçõâúðëÿíåòî
íà íàòðèÿ (ìÿðêà çà ïðèåìà íà ñîë) è êîñòíàòà çàãóáà
ïðè ïîñòìåíîïàóçàëíè æåíè. Ïðè âñå òîâà íÿìà ÿñíè
äîêàçàòåëñòâà, ÷å íàìàëÿâàíåòî íà ïðèåìà íà íàòðèé
ùå íàìàëè áðîÿ íà ôðàêòóðèòå íà íàñåëåíèåòî, âúïðåêè
÷å ìîæå áè èìà äðóãè îáùåñòâåíè çäðàâíè ïîëçè îò
òàêàâà ñòðàòåãèÿ, íà ïúðâî ìÿñòî çà íàìàëÿâàíå íèâàòà
íà êðúâíîòî íàëÿãàíå íà ïîïóëàöèîííî íèâî, êîåòî íà
ñâîé ðåä ùå ðåäóöèðà ðèñêà îò èíôàðêò è ñúðäå÷íî-
ñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ.

Êîôåèíúò ÷åñòî ñå âêëþ÷âà â ïðè÷èíèòåëèòå íà
îñòåîïîðîçàòà, íî îòíîâî òóê íÿìà óáåäèòåëíè
äîêàçàòåëñòâà, ÷å òîâà å òàêà. Êîôåèíúò ñëàáî óâåëè÷àâà
îòäåëÿíåòî íà êàëöèÿ ñ óðèíàòà è ñúâñåì ëåêî íàìàëÿâà
àáñîðáöèÿòà íà êàëöèÿ, íî èçãëåæäà ÷å îðãàíèçìúò
êîìïåíñèðà òîâà ÷ðåç íàìàëåíèå íà êàëöèåâîòî îòäåëÿíå
ïî-êúñíî ïðåç äåíÿ, ñëåäîâàòåëíî íåòíèÿò åôåêò å
íåçíà÷èòåëåí. Èçñëåäâàíèÿòà, ïðîó÷âàùè åôåêòà íà
êîôåèíà âúðõó ñêîðîñòòà íà êîñòíàòà çàãóáà ïðè
ïîñòìåíîïàóçàëíè æåíè, ïîêàçâàò, ÷å êîëêîòî ïî-äúëãî
âðåìå ñå ïðèåìàò äîñòàòú÷íè êîëè÷åñòâà êàëöèé (íàä
800 ìã.äåí), òîëêîâà ïî-ìàëêî âðåäè ïðèåìúò íà êîôåèí.
Íî àêî êàëöèåâèÿò ïðèåì å íèñúê, ïðèåìúò íà êîôåèí,
ðàâåí íà ïðèáëèçèòåëíî 3 ÷àøè êàôå íà äåí, ñå ñâúðçâà
ñ ïî-ãîëÿìà êîñòíà çàãóáà.

Îñèãóðÿâàíåòî íà äîñòàòú÷åí
êàëöèåâ ïðèåì ùå ñïîìîãíå äà ñå

êîìïåíñèðà ïîòåíöèàëíàòà çàãóáà íà
êàëöèé îò ïðèåìà íà ñîë è êîôåèí.

Èçâîäèòå îò èçñëåäâàíèÿòà âúðõó âëèÿíèåòî íà
ïðîòåèíà è êîôåèíà ñà ñõîäíè – ùîì ñå êîíñóìèðàò
äîñòàòú÷íè êîëè÷åñòâà êàëöèé (íå ïî-ìàëêî
îò ïðåïîðú÷âàíèòå äíåâíè äîçè),
åôåêòèòå  íà îñòàíàëèòå åäèíè÷íè
ñúñòàâêè íà äèåòàòà âúðõó
êîñòíèÿ ìåòàáîëèçúì
ñà âåðîÿòíî îò ìàëêî
çíà÷åíèå.

Êëþ÷îâè ïîñëàíèÿ
� Îñèãóðåòå ñè àäåêâàòåí êàëöèåâ ïðèåì,

êîéòî äà ïîñðåùíå ñúîòâåòíèòå
äèåòè÷íè ïðåïîðúêè çà ñúîòâåòíèÿ
ãåîãðàôñêè ðåãèîí, âúâ âñåêè åòàï íà
æèâîòà.

� Ìëå÷íèòå õðàíè, òîôó îáîãàòåíî ñ
êàëöèé, íÿêîè çåëåíè çåëåí÷óöè( íàïð.
áðîêîëè, êúäðàâî çåëå), ÿäêè è ìàëêà
êîíñåðâèðàíà ðèáà ñ ìåêè êîñòè (íàïð.
ñàðäèíà) ïðåäñòàâëÿâàò íàé-ëåñíî
äîñòúïíèòå èçòî÷íèöè íà äèåòè÷åí
êàëöèé.

� Ïîääúðæàéòå àäåêâàòåí ïðèåì íà
âèòàìèí D ÷ðåç äîñòàòú÷íî èçëàãàíå íà
ñëúíöå, ñ äèåòàòà èëè ÷ðåç äîáàâêè.

� Îñèãóðåòå ñè äîñòàòú÷åí ïðèåì íà
ïðîòåèí. Íåäîñòèãúò íà ïðîòåèíè â
õðàíàòà å âàæåí ðèñêîâ ôàêòîð çà
áåäðåíè ôðàêòóðè è ìîæå äà çàáàâè
âúçñòàíîâÿâàíåòî íà ïàöèåíòè, êîèòî ñà
ïðåòúðïåëè ôðàêòóðà.

� Èçáÿãâàéòå ïðåêîìåðíàòà êîíñóìàöèÿ íà
àëêîõîë.

� Èçáÿãâàéòå íàìàëÿâàíå íà òåãëîòî ïîä
íîðìàëíîòî (èíäåêñ íà òåëåñíà ìàñà
ïîä 18,5 êã/êâ.ì), êîåòî å ðèñêîâ ôàêòîð
çà îñòåîïîðîçà.

� Àêî ñïàçâàòå äèåòà çà îòñëàáâàíå,
îñèãóðåòå ñè àäåêâàòåí ïðèåì íà êàëöèé
è âèòàìèí D è èçáÿãâàéòå ìîäíèòå
äèåòè, ïðè êîèòî öåëè õðàíèòåëíè ãðóïè
ñå îãðàíè÷àâàò èëè åëèìèíèðàò.

� Âêëþ÷âàéòå äîñòàòú÷íî êîëè÷åñòâî
ïëîäîâå è çåëåí÷óöè â äèåòàòà ñè, òúé
êàòî òå ñà áëàãîïðèÿòíè çà êîñòèòå è çà
îáùîòî çäðàâå.

� Îñâåí õðàíèòåëíàòà äèåòà, íÿêîè
äîïúëíèòåëíè íàâèöè â íà÷èíà íà æèâîò,
êàòî ðåäîâíàòà ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò è
èçáÿãâàíå íà òþòþíîïóøåíåòî, ïîìàãàò
äà ïîääúðæàòå âàøàòà êîñòíà ïëúòíîñò.
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Çàáîëÿâàíèÿ è ìåäèêàìåíòè –
ñúîáðàæåíèÿ çà õðàíåíåòî è
êîñòíîòî çäðàâå

Çàáîëÿâàíå íà âúçïàëåíèòå ÷åðâà
Çàáîëÿâàíåòî íà âúçïàëåíèòå ÷åðâà å îáùî

ñúñòîÿíèå, îòíàñÿíî êúì âñÿêî çàáîëÿâàíå,
õàðàêòåðèçèðàùî ñå ñ âúçïàëåíèå (çà÷åðâÿâàíå,
äðàçíåíå è ïîäóâàíå) íà ÷åðâàòà. Äâå îò íàé-÷åñòî
ñðåùàíèòå ñà áîëåñòòà íà Êðîí è ÿçâåí êîëèò.
Áîëåñòòà íà Êðîí ïðåäèçâèêâà ÿçâè ïî òúíêîòî è
äåáåëîòî ÷åðâî, à ÿçâåíèÿò êîëèò îáèêíîâåíî âîäè äî
ÿçâà â äîëíàòà ÷àñò íà äåáåëîòî ÷åðâî. Ñèìïòîìèòå íà
òåçè çàáîëÿâàíèÿ ïîêàçâàò òåíäåíöèÿ äà ñå ïðîÿâÿâàò
ïåðèîäè÷íî è âêëþ÷âàò äèàðèÿ, ñïàçìè è áîëêè â
êîðåìà, òðåñêà è çàãóáà íà òåãëî. Ïàöèåíòèòå ñ òåçè
çàáîëÿâàíèÿ ñà â ïîâèøåí ðèñê îò êîñòíà çàãóáà è
îñòåîïîðîçíè ôðàêòóðè, âñëåäñòâèå íà ðàçíîîáðàçíè
ôàêòîðè, êîèòî âêëþ÷âàò: íåäîñòàòú÷åí ïðèåì íà õðàíà
è ëîø õðàíèòåëåí ñòàòóñ; ñëàáà àáñîðáöèÿ íà
íóòðèåíòèòå îò íàðóøåíèòå ÷åðâà (âêë. êàëöèé,
âèòàìèí D, ïðîòåèí è êàëîðèè); õèðóðãè÷íî
îòñòðàíÿâàíå íà ÷àñò îò ÷åðâàòà; ëå÷åíèå ñ
ãëþêîêîðòèêîèäíè ìåäèêàìåíòè ïîðàäè âúçïàëåíèåòî
(âèæ ðàçäåëà çà ãëþêîêîðòèêîèäè ïî-äîëó);
õîðìîíàëíè ïðîìåíè âñëåäñòâèå íà
ãàñòðîèíòåñòèíàëíèòå çàáîëÿâàíèÿ; îòäåëÿíå íà
ñúåäèíåíèÿ, íàðå÷åíè öèòîêèíè (õèìè÷åñêè ñèãíàëè)
êàòî ÷àñò îò âúçïàëèòåëíèÿ ïðîöåñ, êîåòî óâåëè÷àâà
çàãóáàòà íà êàëöèÿ îò êîñòòà. Ìåðêèòå çà ïðåâåíöèÿ
íà îñòåîïîðîçàòà òðÿáâà äà áúäàò âêëþ÷åíè â îáùàòà
ñòðàòåãèÿ çà ëå÷åíèå íà ïàöèåíòèòå ñ òåçè çàáîëÿâàíèÿ,
âêëþ÷èòåëíî îñèãóðÿâàíå íà àäåêâàòåí ïðèåì íà
êàëöèé è âèòàìèí D ÷ðåç äèåòàòà èëè ñ õðàíèòåëíè
äîáàâêè. Äðóãè ìåðêè çà ïðåâåíöèÿ íà êîñòíàòà çàãóáà
âêëþ÷âàò èçáÿãâàíå íà ïðåêîìåðíàòà óïîòðåáà íà
àëêîõîë è òþòþíîïóøåíåòî, êàêòî è ðåäîâíî
èçïúëíåíèå íà ôèçè÷åñêè óïðàæíåíèÿ ñ íîñåíå íà
òåæåñòè. Ìåäèêàìåíòè çà ëå÷åíèå íà îñòåîïîðîçàòà
ìîãàò äà ñå ïðåïîðú÷àò íà íÿêîè îò òåçè ïàöèåíòè,
íàïð. ïðè âúçðàñòíèòå, êîèòî ñà áèëè äúëãî âðåìå íà
ãëþêîêîðòèêîèäíà òåðàïèÿ èëè ñà ïðåòúðïåëè
ôðàêòóðè, ñïîðåä ïðåäïèñàíèåòî íà ëåêàð.

Öüîëèàêèÿ
Öüîëèàêèÿòà å ãåíåòè÷íî ïðåäàâàíî àâòîèìóííî

çàáîëÿâàíå, õàðàêòåðèçèðàùî ñ íåïîíîñèìîñò êúì ãëóòåí
(îò ïðîòåèíîâàòà ãðóïà), êîéòî ñå íàìèðà â ïøåíèöàòà,
ðúæòà è å÷åìèêà. Ïîíÿêîãà çàáîëÿâàíåòî ñå ñïîìåíàâà
êàòî  ñïðó, òðîïè÷åñêà äèàðèÿ,   ãëóòåí-÷óâñòâèòåëíà
åíòåðîïàòèÿ èëè ïðîñòî íåïîíîñèìîñò êúì ãëóòåí, êàòî å
ñðàâíèòåëíî îáèêíîâåíî çàáîëÿâàíå, çàñÿãàùî 0,5-1% îò
íàñåëåíèåòî. Çàñåãíàòèòå ñòðàäàò îò óâðåæäàíå íà ÷ðåâíèòå
âëàñèíêè, ìèíèàòþðíè èçäàäåíîñòè íà ïîâúðõíîñòòà íà
òúíêèòå ÷åðâà, êîèòî ó÷àñòâàò â àáñîðáöèÿòà íà íóòðèåíòè
îò ÷åðâàòà. Ñèìïòîìèòå âêëþ÷âàò äèàðèÿ, çàãóáà íà òåãëî,
àíåìèÿ, óìîðà, ìóñêóëíè ñïàçìè è õðàíèòåëíè äåôèöèòè,

êàòî òåçè íàðóøåíèÿ ìîãàò äà ñå êîíòðîëèðàò ÷ðåç
ñòðèêòíî ñïàçâàíå íà äèåòà áåç ãëóòåí. Õîðàòà ñ öüîëèàêèÿ
âåðîÿòíî ñà ñ ïîâèøåí ðèñê îò îñòåîïîðîçà, àêî áîëåñòòà
íå ñå äèàãíîñòèöèðà èëè ñå êîíòðîëèðà íåçàäîâîëèòåëíî,
ïîðàäè íåàäåêâàòíàòà àáñîðáöèÿ íà íóòðèåíòè îò õðàíàòà
(âêë. êàëöèé è âèòàìèí D), âîäåùî ïîíÿêîãà äî èçÿâåíî
íåäîõðàíâàíå. Ðàçïðîñòðàíåíèåòî íà áîëåñòòà ïî-÷åñòî ñå
ñðåùà ïðè ïàöèåíòè ñ îñòåîïîðîçà, îòêîëêîòî ïðè
ïàöèåíòè áåç îñòåîïîðîçà. Ïîíÿêîãà öüîëèàêèÿòà íÿìà
ñèìïòîìè è ñå îòêðèâà ïðè ïàöèåíòè, ÷èèòî íåäîñòèã íà
âèòàìèí D íå ñå ïîâëèÿâà (êðúâíèòå íèâà íå ñå ïðîìåíÿò)
ïðè äàâàíå íà òåðàïåâòè÷íè äîçè âèòàìèí D. ×ðåç
ñïàçâàíåòî íà äèåòà áåç ãëóòåí íàðóøåíèÿòà âúðõó ãëàäêàòà
ïîâúðõíîñò ñå âúçñòàíîâÿâàò, íóòðèåíòèòå ìîãàò îòíîâî
ïðàâèëíî äà ñå àáñîðáèðàò è ñèìïòîìèòå îòñëàáâàò.

Ãëþêîêîðòèêîñòåðîèäíî ëå÷åíèå
Ãëþêîêîðòèêîèäèòå ñà ñòåðîèäíè õîðìîíàëíè

ìåäèêàìåíòè, êîèòî ñå èçïîëçâàò çà ëå÷åíèå íà ìíîãî
õðîíè÷íè âúçïàëèòåëíè çàáîëÿâàíèÿ, íàïð. ðåâìàòîèäåí
àðòðèò, õðîíè÷íà îáñòðóêòèâíà áåëîäðîáíà áîëåñò
(ÕÎÁÁ), àñòìà, áîëåñòòà íà Êðîí è íÿêîè êîæíè è
÷åðíîäðîáíè çàáîëÿâàíèÿ. ×åñòî ïðåäïèñâàíè
ãëþêîêîðòèêîèäè ñà  êîðòèçîíúò, õèäðîêîðòèçîíúò,
ïðåäíèçîíúò è äåêñàìåòàçîíúò. Óïîòðåáàòà íà
ãëþêîêîðòèêîèäè å îñîáåíî âàæåí ðèñêîâ ôàêòîð çà
îñòåîïîðîçà è ñâúðçàíèòå ñ íåÿ ôðàêòóðè, òúé êàòî òå
ìîãàò äà ïðåäèçâèêàò çíà÷èòåëíà êîñòíà çàãóáà îùå â
íà÷àëîòî íà ëå÷åíèåòî. Ñêîðîñò íà êîñòíà çàãóáà îò 15%
çà ãîäèíà å îòêðèòà ïðè ïàöèåíòè, ïîëó÷àâàëè äîçè îò 30
ìã/äåí ïðåäíèçîí. Ïðåîáëàäàâàùèÿò åôåêò íà
ãëþêîêîðòèêîèäèòå å íàìàëÿâàíå îáðàçóâàíåòî íà êîñò
âñëåäñòâèå íà ïðÿêî âðåäíî âúçäåéñòâèå âúðõó êëåòêèòå,
êîèòî èçãðàæäàò íîâàòà êîñò (îñòåîáëàñòèòå), íî èìà ñúùî
è äîêàçàòåëñòâà, ÷å òå óâåëè÷àâàò àêòèâíîñòòà íà êëåòêèòå,
ðàçãðàæäàùè êîñòòà (îñòåîêëàñòèòå). Ìîãàò ñúùî äà
íàðóøàò è êàëöèåâèÿ ìåòàáîëèçúì è äà ïîâëèÿÿò
íåãàòèâíî íà ïîëîâèòå õîðìîíè. Â äîïúëíåíèå êúì
ãëþêîêîðòèêîèäíîòî ëå÷åíèå, ïúðâîíà÷àëíîòî çàáîëÿâàíå
ìîæå ñàìî ïî ñåáå ñè ñúùî äà ïðåäðàçïîëîæè êúì êîñòíà
çàãóáà ÷ðåç ôàêòîðè êàòî õðàíèòåëåí äåôèöèò (íàïð. ïðè
ãàñòðîèíòåñòèíàëíè çàáîëÿâàíèÿ)  èëè óâåëè÷åíî
îòäåëÿíå íà âúçïàëèòåëíè öèòîêèíè, êîèòî óâåëè÷àâàò
çàãóáàòà íà êîñò (íàïð. ïðè ðåâìàòîèäíèÿ àðòðèò).

Ïàöèåíòèòå, ïðèåìàëè äúëãî âðåìå
ãëþêîêîðòèêîèäè  (ïîâå÷å îò òðè ìåñåöà), òðÿáâà äà
îöåíÿò îñòåîïîðîçíèÿ ñè ðèñê. Ðåøåíèåòî äà ñå çàïî÷íå
ëå÷åíèå ñ ìåäèêàìåíòè çà îñòåîïîðîçà (÷åñòî
áèôîñôîíàòè) ùå çàâèñè îò äîçàòà íà ãëþêîêîðòèêîèäà
è îò äðóãèòå ðèñêîâè ôàêòîðè íà ïàöèåíòà ïî
îòíîøåíèå  íà ôðàêòóðèòå. Â äîïúëíåíèå,
òåçè, êîèòî çàïî÷âàò
ãëþêîêîðòèêîèäíî ëå÷åíèå,
òðÿáâà äà áúäàò
ïîñúâåòâàíè êàêâè
ïðîìåíè äà íàïðàâÿò â
íà÷èíà ñè íà æèâîò,
êàòî íàïðèìåð
ïîäõîäÿùî
 õðàíåíå.
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Ëè÷íè èñòîðèè

Éîèêî Íóìèíåí,
Ôèíëàíäèÿ

“Òúé êàòî ïðè÷èíàòà çà
ìîÿòà îñòåîïîðîçà áåøå
öüîëèàêèÿòà, àç ñëåäâàì
ñòðèêòíà äèåòà áåç ãëóòåí”

“Àç ñúì íà 57 ãîäèíè è áÿõ
äèàãíîñòèöèðàí ñ òåæêà
îñòåîïîðîçà åäâà ñëåä äåñåòèëåòèÿ
ñ áîëåçíåíè ôðàêòóðè.

Êàòî äåòå  áÿõ ìíîãî àêòèâåí:
âèíàãè áÿãàõ, ñêà÷àõ è èãðàåõ íàâúí
íà ñëúíöå. Ñúùî è ïèåõ ìëÿêî.
Ïðîäúëæèõ äà âîäÿ ôèçè÷åñêè
àêòèâåí íà÷èí íà æèâîò è êàòî
âúçðàñòåí.

Íà 30 ãîäèøíà âúçðàñò, ïîëó÷èõ
ôðàêòóðà íà ïðåøëåí. Òîãàâà ñè
ïîìèñëèõ: “Òîâà å íîðìàëíî, ìîæå
äà ñå ñëó÷è”. Ïîëó÷èõ ñëåäâàùà
ôðàêòóðà íà 40 ãîäèíè è ïîñëåäâàõà
äðóãè ïðåøëåííè ôðàêòóðè.
Çàïî÷íàõ äà ñå ïèòàì äàëè íàèñòèíà
òîâà å íîðìàëíî, íî ëåêàðèòå íå ìå
âçåõà íà ñåðèîçíî è ìå óâåðÿâàõà,
÷å ìàëêè èíöèäåíòè ìîãàò äà ñå
ñëó÷âàò. Íÿìàøå è îáÿñíåíèå çà

ìú÷èòåëíèòå áîëêè â ãúðáà. Êàçàõà
ìè, ÷å ïðåøëåííèòå äèñêîâå ñà
ñòàíàëè ìàëêî ïî-òúíêè, íî äà íå ñå
áåçïîêîÿ – âñåêè èìà äåãåíåðàòèâåí
àðòðèò.

Â ðåçóëòàò íà òîâà, ãîäèíè îò ìîÿ
æèâîò áÿõà èçïúëíåíè ñ áîëêà è
ìîèòå òúðñåíèÿ íà äèàãíîçà
âêëþ÷âàõà ïîñåùåíèÿ ïðè ðàçëè÷íè
ëåêàðè, ðåíòãåíè,  ôèçèîòåðàïèè –
îáåçñúð÷èòåëíà è ñêúïîñòðóâàùà
îäèñåÿ. Äîðè ïðåêàðàõ öÿëà ãîäèíà,
ïðåç êîÿòî èìàõ ñàìî äâà ðàáîòíè
äíè â ñåäìèöàòà, â òúðñåíå äàëè òîâà
ùå ïîäîáðè çäðàâåòî ìè. Òîâà ñå
îêàçà áåç åôåêò – íàêðàÿ âèíàãè
èäâàõà îáåçáîëÿâàùèòå è
“ïðîäúëæàâàéòå ñúñ æèâîòà”,
íåçàâèñèìî îò áîëêàòà.

Ïðåäè ïåò ãîäèíè, ñëåä êàòî ñå
îáëåãíàõ íàçàä íà ñòîëà â êóõíÿòà,
íåøî ùðàêíà â ãðúäíèÿ ìè êîø.
Æåíà ìè îòêàçà äà ïîâÿðâà, ÷å
ñ÷óïâàíåòî íà êîñò “ïðîñòî ñå
ñëó÷âà” áåç ïðè÷èíà. Îáàäèõ ñå íà
÷àñòíèÿ ìåäèöèíñêè öåíòúð è ñè
çàïèñàõ ÷àñ çà èçìåðâàíå íà ÄÅÊÑÀ.
Ðåçóëòàòèòå ÿñíî ïîêàçàõà, ÷å èìàì
ìíîãî ñåðèîçíà îñòåîïîðîçà.

Ïîêàçàõ ðåçóëòàòèòå îò ÄÅÊÑÀ-
èçìåðâàíåòî íà ëåêàðÿ â ðàáîòàòà ìè
è â óíèâåðñèòåòñêàòà áîëíèöà.
Ñåðèÿ îò èçñëåäâàíèÿ ðàçêðèõà
öÿëàòà êàðòèíà: êîëêî å ñåðèîçíà
ìîÿòà îñòåîïîðîçà è çàùî ÿ áÿõ
ïîëó÷èë: èìàõ äèàãíîçà öüîëèàêèÿ,
ñìóùåíèÿ â àáñîðáöèÿòà, ïîðàäè
êîèòî âúçìîæíîñòòà íà òÿëîòî äà
àáñîðáèðà ïðîòåèí, ìàçíèíè,
âúãëåõèäðàòè, âèòàìèíè è ìèíåðàëè,
âêëþ÷èòåëíî êàëöèé è âèòàìèí D, â
ãîëÿìà ñòåïåí å íàìàëåíà. Äîêîëêîòî
êàëöèÿò è âèòàìèí D ñà âàæíè çà
êîñòíîòî çäðàâå, òîâà îò÷àñòè

îáÿñíÿâà çàùî îñòåîïîðîçàòà å
÷åñòî ñðåùàíà ïðè õîðà ñ
öüîëèàêèÿ.

Íåçàâèñèìî îò äèàãíîñòèöèð-
àíåòî íà îñòåîïîðîçàòà,
ìåäèöèíñêèÿò öåíòúð ìîæà äà ìè
ïðåäëîæè ñúâñåì ìàëêî
èíôîðìàöèÿ. Èìàõ ùàñòèåòî äà
áúäà ïðèåò â êóðñ ïî
ñàìîïîäïîìàãàíå, îðãàíèçèðàí
îò Ôèíëàíäñêîòî äðóæåñòâî ïî
îñòåîïîðîçà. Ñðåùíàõ õîðà, êîèòî
ñà â ìîåòî ïîëîæåíèå. ×ðåç òàçè
ãðóïà àç îòêðèõ êàê ìîãà äà ñå
ñïðàâÿì è äà ñå ïðèäâèæâàì
íàïðåä â æèâîòà.

Ñåãà ñúì ïåíñèîíåð. Ãúðáúò ìè
å ÷óïëèâ è íå ìîãà äà âäèãàì íèùî
ïî-òåæêî îò 5 êã. Êàê áèõ èñêàë äà
ñëîæà ñëàäêàòà íè ìàëêà âíó÷êà â
ñêóòà ñè! Ïàçàðñêèòå ÷àíòè áúðçî
ñòàíàõà ñúùî òâúðäå òåæêè, çà äà
ãè âäèãàì áåç îïàñíîñò. Ñåäåíåòî
äúëãî âðåìå å ìíîãî òðóäíî, à
õîäåíåòî áîëåçíåíî. Íî àç ñå
äâèæà, êàòî ñå ãðèæà çà ãðàäèíàòà
è ñå çàíèìàâàì ñúñ ñêè áÿãàíå.

Òúé êàòî ïðè÷èíàòà çà ìîÿòà
îñòåîïîðîçà å öüîëèàêèÿòà, àç
ñïàçâàì ñòðèêòíà äèåòà áåç ãëóòåí.
Ïðåç ïîñëåäíèòå ïåò ãîäèíè
ïðèåìàì ëå÷åíèå ñðåùó
îñòåîïîðîçàòà, âêëþ÷èòåëíî
òàáëåòêè êàëöèé è âèòàìèí D.
Óïðàæíåíèÿòà ñòàíàõà ðóòèííà
÷àñò îò ìîÿ æèâîò.

Ñåãà íå ñå ñòðàõóâàì îò
ñòàðîñòòà. Çíàì êàê äà ñå ïîãðèæà
çà íà÷èíà ñè íà æèâîò, çà äà èìà
ïîëîæèòåëåí åôåêò âúðõó
çäðàâåòî íà êîñòèòå – è òàêà
êîñòèòå ìè ùå ïðîäúëæàò äà ìå
êðåïÿò è â áúäåùå.”

Ñèàðà Øóëäèñ, Èðëàíäèÿ
“Àç áÿõ ïðåíåáðåãíàëà

õðàíåíåòî ñè äî ñòåïåí, ïðè
êîÿòî êîñòíàòà ïëúòíîñò å
êðèòè÷íî íèñêà”

Îñòåîïîðîçàòà å íàðå÷åíà “òèõî
çàáîëÿâàíå” è òîâà å ìíîãî âÿðíî â
ìîÿ ñëó÷àé. Àç óïðàæíÿâàõ áîéíè
ñïîðòîâå, ïîñåùàâàéêè äâà ïúòè
ñåäìè÷íî ãèìíàñòè÷åñêèÿ ñàëîí –
ðàçõîæäàéêè ñå ñ êîñòè íà 80-
ãîäèøíà æåíà!

Áÿõ íà 23 ãîäèíè, çàâúðøèëà êîëåæ
è ïúëíà ñ åíåðãèÿ. Ãðèæåõ ñå çà ñåáå
ñè, êàòî âîäåõ çäðàâîñëîâåí íà÷èí íà
æèâîò; íå ïóøåõ, ÿäÿõ çäðàâîñëîâíà
õðàíà è òðåíèðàõ óñèëåíî, çà äà çàïàçÿ
ôîðìàòà ñè. Â äåéñòâèòåëíîñò
ïðåíåáðåãâàõ õðàíåíåòî ñè äî ñòåïåí,
â êîÿòî êîñòíàòà ìè ìèíåðàëíà
ïëúòíîñò ñòàíà êðèòè÷íî íèñêà:áåøå
âðåìå äà âçåìà ìåðêè.

Çà ïúðâè ïúò ðàçáðàõ, ÷å íåùî
ãðåøà, êîãàòî ïîñåòèõ ëè÷íàòà ñè

ëåêàðêà ñëåä ïåðèîä, ïðåêàðàí â
÷óæáèíà. Òÿ âåäíàãà ïîêàçà
çàãðèæåíîñò çà çàãóáàòà íà òåãëîòî
ìè; ïðè 5 ôóòà è 5 èí÷à, àç áÿõ ïîä
7 è ïîëîâèíà ñòîóíà (1 ñòîóí = 6,35
kg) è êëèíè÷íî ïîä íåîáõîäèìîòî
òåãëî. Àç ñúùî ãî áÿõ çàáåëÿçàëà,
íî ãî ñ÷èòàõ çà ñëåäñòâèå îò
ïúòóâàíèÿòà, ïðîïóñêàíåòî íà
õðàíåíèÿ è ïðîìåíèòå â
õðàíèòåëíèòå íàâèöè.  Òÿ ìå
ðàçïèòà çàäúëáî÷åíî çà äèåòàòà ìè,
îò êîåòî ñòàíà ÿñíî, ÷å àç ÿì âñå ïî-
ìàëêî ÿéöà è ìëå÷íè õðàíè. Ñëåä
êàòî ðàçáðà, ÷å ñúì ñòàíàëà
âåãåòàðèàíêà, òîâà ÿ íàêàðà äà ñå
çàãðèæè. Òÿ îòêðè, ÷å ïðàâÿ òâúðäå
ìíîãî óïðàæíåíèÿ çà
êîëè÷åñòâîòî êàëîðèè, êîåòî
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ïîåìàì. Òÿ óñòàíîâè îùå åäíà
òðåâîæíà ïðîìÿíà. Èìàõ ïðîïóñíàòè
ïåðèîäè íà ìåñå÷íèÿ ñè öèêúë, êîèòî
àç îòäàâàõ íà ñòðåñà ïðè èçïèò, îáà÷å
ïðè ïúòóâàíèÿòà ìè òå íå ñå
âúçñòàíîâèõà. Òàêà ïîëó÷èõ ñïèðàíå
çà îêîëî ãîäèíà è ïîëîâèíà.
Îñíîâàâàéêè ñå íà òàçè èíôîðìàöèÿ,
ëè÷íàòà ìè ëåêàðêà íàñòîÿ äà ñè
íàïðàâÿ èçñëåäâàíå íà ÄÅÊÑÀ
êîëêîòî å âúçìîæíî ïî-ñêîðî –
òîãàâà çà ïúðâè ïúò íàó÷èõ çà âðúçêàòà
ìåæäó äèåòàòà, óïðàæíåíèÿòà,
õîðìîíàëíèÿò äèñáàëàíñ (îñîáåíî íà
åñòðîãåíà) è îñòåîïîðîçàòà.

Ëè÷íàòà ìè ëåêàðêà ñïîìåíà, ÷å
Êàòåäðàòà ïî àíàòîìèÿ â Êîëåæà
Òðèíèòè â Äúáëèí å èçñëåäâàëà
âðúçêàòà ìåæäó ðàçñòðîéñòâàòà â
õðàíåíåòî è ñëó÷àèòå íà
îñòåîïîðîçà. Òå ñå ñúãëàñèõà äà ìè
íàïðàâÿò ñêàíèðàíå ñàìî ñëåä
ñåäìèöà. Ñêàíèðàõà ïðåøëåíèòå íà
ãðúáíàêà è äâåòå ìè áåäðà, êàòî 10
ìèíóòè ïî-êúñíî ïîëó÷èõ
ðåçóëòàòèòå ñè. Òå ìå øîêèðàõà.
Ñïîìíÿì ñè, ÷å õîäåõ ïî ïàâàæà êðàé
Òðèíèòè êîëåæ áåç äà ìîãà äà
ïîâÿðâàì – èìàõ îñòåîïîðîçà íà
ãðúáíà÷íèòå ïðåøëåíè ñ Ò-ñêîð ïîä -

2,5(âñÿêà ñòîéíîñò íàä -1,0 ñå ñìÿòà çà
íîðìàëíà, êîãàòî ñå ñðàâíÿâà íà áàçà
íîðìàòèâíèòå ñòîéíîñò çà âúçðàñòòà
è ïîëà). Íà áåäðàòà èìàõ ëåêà
îñòåîïåíèÿ; ñ Ò-ñêîð îò -1,7 ëÿâîòî
ìè áåäðî áåøå ïî-çëå îò äÿñíîòî.

Êîìåíòèðàõ ðåçóëòàòèòå ñúñ
ñïåöèàëèñò, ïðîô. Ìîéðà Î’Áðàéúí,
êîÿòî ìè ïðåïîðú÷à ëå÷åíèå, íî
ïîä÷åðòà êîëêî ñà âàæíè ïðîìåíèòå
â íà÷èíà íà æèâîò. Çàïî÷íàõ äà
âçèìàì äîáàâêè ñ êàëöèé è âèòàìèí
D, êàêòî  è ïîëîâèí ëèòúð ìëÿêî, êîåòî
ìè äîñòàâÿøå 1000 ìã êàëöèé è 800
ÌÅ âèòàìèí D. Ïîëó÷èõ ïðåäïèñàíèÿ
çà ÕÇÒ, êîåòî âïîñëåäñòâèå áå
ïðîìåíåíî äî ïîëîâèí äîçà
êîíðàöåïòèâíè òàáëåòêè âñëåäñòâèå
íà óñëîæíåíèÿ. 18 ìåñåöà ïî-êúñíî
àç âñå îùå âçèìàì òåçè òàáëåòêè. Ïî
îòíîøåíèå íà ïðîìåíèòå â íà÷èíà
íà æèâîò, àç ïðåóñòàíîâèõ áîéíèòå
ñïîðòîâå è ñå íàñî÷èõ êúì ïî-ëåêè
óïðàæíåíèÿ. Ñïðÿõ êîôåèíà è
íàìàëèõ àëêîõîëà. Ïîäîáðèõ
íàâèöèòå ñè çà õðàíåíå è çàïî÷íàõ
ðàçíîîáðàçíè äèåòè ñ ó÷àñòèåòî íà
ìëå÷íè ïðîäóêòè.

Øåñò ìåñåöà ïî-êúñíî,
ïî÷òè ãîäèíà ñëåä äèàãíîçàòà,

èçìåðâàíåòî íà ÄÅÊÑÀ ïîêàçà
ïîëîæèòåëíè ïðîìåíè.
Îñòåîïîðîçàòà íà ãðúáíà÷íèòå
ïðåøëåíè áå ïðåìèíàëà â
óìåðåíà îñòåîïåíèÿ, à áåäðåíèòå
ìè êîñòè áÿõà â íîðìàëíèòå
ãðàíèöè. Äîêîëêîòî ïðîìåíèòå â
êîñòíàòà ïëúòíîñò íàñòúïâàò
òâúðäå áàâíî, òîâà áåøå ìíîãî
îêóðàæèòåëåí ðåçóëòàò.

Ïðèñúåäèíèõ ñå êúì
Èðëàíäñêîòî îáùåñòâî ïî
îñòåîïîðîçà è íàó÷èõ çà
îãðîìíàòà ðàáîòà, êîÿòî òå âúðøàò
çà îáó÷åíèå íà õîðàòà îòíîñíî
ðèñêîâèòå ôàêòîðè çà îñòåîïîðîçà.

Ðîäèòåëèòå è ïðèÿòåëèòå ìè áÿõà
øîêèðàíè, ÷å èìàõ òîâà, êîåòî òå
âúçïðèåìàò êàòî “çàáîëÿâàíå íà
ñòàðà æåíà” – òå íå ìîæåõà äà
ïîâÿðâàò, ÷å òàêàâà î÷åâèäíî
çäðàâà, àêòèâíà è ìëàäà æåíà ìîæå
äà áúäå â ïîäîáíî ñúñòîÿíèå. Äîðè
ñðåä ñòðàäàùèòå îò îñòåîïîðîçà,
êîèòî ïîçíàâàò ðèñêîâèòå ôàêòîðè
è åòèîëîãèÿòà íà çàáîëÿâàíåòî,
èìà íåïðàâèëíî ðàçáèðàíå, ÷å òÿ
çàñÿãà ñàìî ïî-âúçðàñòíè æåíè.

Ðîçâèòà Õîðí, Àâñòðèÿ
“Íå ñå õðàíåõìå

äîñòàòú÷íî è íà ïðàêòèêà
çà íàñ, äåöàòà, íÿìàøå
íèêàêâî ìëÿêî.”

Ðîçâèòà Õîðí å ðîäåíà ïðåç 1935 ã.,
èçðàñòíàëà â òðóäíèòå ãîäèíè ïî âðåìå
íà Âòîðàòà ñâåòîâíà âîéíà è ñëåäâîåííèòå
ãîäèíè â Åâðîïà.

“Çäðàâîñëîâíè õðàíè, âèòàìèíè –
îáè÷àéíè íåùà äíåñ – òîãàâà íå
ñúùåñòâóâàõà. Ìàéêà ìè, âäîâèöà ñ äâå
äåöà, ñ äâåòå ñè ðúöå åäâà óñïÿâàøå äà íè
íàõðàíè. Äîêàòî æèâååõìå â ãðàäà, íèêîãà
íÿìàõìå äîñòàòú÷íî äà ÿäåì è çà íàñ äåöàòà
íÿìàøå íèêàêâî ìëÿêî.”, ñïîìíÿ ñè
Ðîçâèòà.

Âúïðåêè ÷å íå å áèëà îñîáåíî çäðàâî
äåòå, Ðîçâèòà å èìàëà êúñìåòà äà íå ñå
ðàçáîëåå ïîðàäè ëèïñàòà íà õðàíà. Ñëåä
êàòî ñå îìúæâà íà 19 è ñòàâà ìàéêà íà òðè
äåöà, òÿ ïðîäúëæàâà äà ñå ðàäâà íà äîáðî
çäðàâå. Ðîçâèòà ñå ãðèæè äåöàòà é äà ñå
õðàíÿò äîáðå è äîðè äíåñ å óáåäåíà âúâ
âàæíîñòòà íà äîáðîòî õðàíåíå. Ïðåç 1994
ã., íà 57 ãîäèíè, òÿ ñè ïðàâè èçìåðâàíå íà
ÄÅÊÑÀ (èçìåðâàíå íà êîñòíàòà ïëúòíîñò)
çà ïúðâè ïúò. Äèàãíîñòèöèðàíà å ñ
îñòåîïîðîçà.

“Íå ãî âçåõ íàñåðèîçíî. Íÿìàõ áîëêè,
÷óâñòâàõ ñå äîáðå è ïðåäïîëàãàõ, ÷å ñëåä
êàòî âîäÿ çäðàâîñëîâåí æèâîò, ïðîñòî
ìîãà äà ïðåíåáðåãíà äèàãíîçàòà. Íå áÿõ
çàïîçíàòà ñ óñëîæíåíèÿòà íà
îñòåîïîðîçàòà è ñ âàæíîñòòà íà ëå÷åíèåòî
é”, ðàçêàçâà Ðîçâèòà. Òÿ îáÿñíÿâà, ÷å
ñúïðóãúò é, êîéòî ïî÷èíàë íàñêîðî è ñ
êîéòî å æèâÿëà 50 ãîäèíè, å áèë íàñòðîåí
ñðåùó ëåêàðñòâàòà è íèêîãà íå å õîäèë íà
ëåêàð. Íåãîâàòà ãëåäíà òî÷êà çàñèëèëà
íåæåëàíèåòî é äà ñå áîðè ñ äèàãíîçàòà.
Îñâåí òîâà, ñúïðóãúò é å áèë çàêëåò
ïóøà÷, â ðåçóëòàò íà êîåòî Ðîçâèòà å áèëà
“ïàñèâåí” ïóøà÷ â ïðîäúëæåíèå íà ïåò
äåñåòèëåòèÿ.

Ïðåç 2002 ã. Ðîçâèòà ñòàâà ÷ëåí íà
íîâîîáðàçóâàíàòà ãðóïà ïî
ñàìîïîäïîìàãàíå, îðãàíèçèðàíà îò
èíèöèàâàòà “Çäðàâè êîñòè”. Â ãðóïàòà òÿ
íàó÷èëà çà âðåäèòå îò îñòåîïîðîçàòà è
çàïî÷íàëà äà ñïîäåëÿ îïèòà ñè ñ äðóãè

ïàöèåíòè ñ îñòåîïîðîçà.
“Áèõ èñêàëà äà çàïàçÿ ñåãàøíîòî

ñè êà÷åñòâî íà æèâîò êîëêîòî ñå ìîæå
ïî-äúëãî – äà îñòàíà ïîäâèæíà è
àêòèâíà. Óïðàæíåíèÿòà ñà âàæíè çà
ìåí, íåçàâèñèìî äàëè êàðàì
âåëîñèïåä èëè ïëóâàì, óïðàæíÿâàì
ñêè áÿãàíå èëè òàíöóâàì. Àç
âíèìàâàì ñ êàêâî ñå õðàíÿ è âçèìàì
ðåäîâíî “ëåêàðñòâà”, êàçâà òÿ.

“Ìîåòî ïîêîëåíèå èçïèòà
ëèøåíèåòî îò õðàíà, íî ñåãà èìàìå
îáðàòíîòî”, êàâà Ðîçâèòà. “Äíåñ èìà
òâúðäå ìíîãî õðàíà. Òâúðäå ìíîãî
íåçäðàâîñëîâíè íàïèòêè è “áúðçà
õðàíà”, â êîìáèíàöèÿ ñ ëèïñà íà
óïðàæíåíèÿ”.

Ðîçâèòà òâúðäî âÿðâà, ÷å òåçè,
êîèòî ñå çàíèìàâàò ñúñ
çäðàâåîïàçâàíå è ìåäèè òðÿáâà äà ñå
êîíöåíòðèðàò âúðõó ïîâèøàâàíå íà
èíôîðìèðàíîñòòà ñðåä äåöàòà è
òèéíåéäæúðèòå. Òÿ ñòàâà ãîâîðèòåë
íà ïàöèåíòèòå íà äîáðîâîëíè íà÷àëà
íà Êîíôåðåíöèÿòà “Äà îñòàíåì
ñèëíè” ïðåç ìàé 2006 ã., êîÿòî èçòúêâà
ùåòèòå, îïèñàíè â íîâèÿ äîêëàä íà
Ìåæäóíàðîäíàòà ôîíäàöèÿ ïî
îñòåîïîðîçà, ïî îòíîøåíèå íà
ëè÷íèòå, ñîöèàëíèòå è
èêîíîìè÷åñêèòå ïîñëåäñòâèÿ,
ñâúðçàíè ñ ôàêòà, ÷å ìíîãî æåíè íå
ñå ïðèäúðæàò êúì ëå÷åíèåòî ñè.



22

References
1. Cooper C, Campion G, Melton LJ 3rd

(1992)Hip fractures in the elderly: a
world-wideprojection. Osteoporos Int
2:285-89.

2. Lindsay R, Silverman SL, Cooper C, et al.
(2001) Risk of new vertebral fracture in
the year following a fracture. JAMA
285:320-23.

3. Compston, J, et al., Fast Facts –
Osteoporosis, 2nd ed. 1999,
Oxford:Health Press Limited.

4. Orbandt KJ (1996) Prognosis
andrehabilitation after hip
fracture.Osteoporos Int (suppl.):S52-
S55.

5. FAO/WHO. (2002) Human Vitamin
andMineral Requirements.6. Weaver
CM, Proulx WR, Heaney R
(1999)Choices for achieving adequate
calcium with avegetarian diet. Am J
Clin Nutr 70 (Suppl): 543S-48S.

7. Food Standards Agency (2002)
McCanceand Widdowson’s The
Composition of Foods, Sixth summary
edition. Cambridge: RoyalSociety of
Chemistry.

8. Dawson-Hughes B, Heaney RP, olick MF,
et al. (2005) Estimates of optimal
vitamin D status. Osteoporos Int
16:713-716.

9. Lim SK, Poor G, Benhamou C-L, et al.
(2005) Vitamin D inadequacy is a global
problem in osteoporotic women. J Clin
Densitom 8 (2):239(abstract).

10. Pfeifer M, Begerow B, Minne HW, et al.
(2000) Effects of a short-term calcium
and vitamin D supplementation on
body sway and secondary
hyperparathyroidism in elderly women.
J Bone Miner Res 15:1113-18.

11. Harvey NC, Martin R, Javaid MK, et al.
(2006) Maternal 25(OH)-vitamin-D
status in late pregnancy and MRNA
expression of placental calcium
transporter predict intrauterine
bonemineral accrual in the offspring.
Osteoporos Int 17(Suppl. 2):S9 (OC9).

12. Bonjour JP, Carrie AL, Ferrari S, et al.
(1997)Calcium-enriched foods and bone
mass growthin prepubertal girls: a
randomized, doubleblind,placebo-
controlled trial. J Clin Invest99:1287-94.

13. Cadogan J, Eastell R, Jones N, et al.
(1997) Milk intake and bone mineral
acquisition inadolescent girls:
randomised, controlled intervention trial.
BMJ 315:1255-60.

14. Johnston CC Jr, Miller JZ, lemenda CW,
et al. (1992) Calcium supplementation
andincreases in bone mineral density in
children. N Engl J Med 327:82-87.

15. Lau EM, Lynn H, Chan YH, et al. (2004)
Benefits of milk powder
supplementation on bone accretion in
Chinese children. OsteoporosInt
15:654-58.

16. Bonjour P (2001) Invest in Your Bones:
How diet, lifestyles and genetics affect
bone development in young people.
International Osteoporosis Foundation.

17. Baran D, Sorensen A, Grimes J, et al.
(1990) Dietary modification with dairy
products for preventing vertebral bone
loss in  remenopausal women: a three-
year prospective study. J Clin
Endocrinol Metab 70:264-70.

18. Dawson-Hughes B, Harris SS, Krall EA,
et al. (1997) Effect of calcium and
vitamin D supplementation on bone
density in men and women 65 years of
age or older. N Engl J Med 337:670-76.

19. Chapuy MC, Arlot ME, Duboeuf F, et
al.(1992) Vitamin D3 and calcium to
prevent hipfractures in the elderly
women. N Engl J Med 327:1637-42.

37. Michaelsson K, Lithell H, Vessby B, et al.
(2003) Serum retinol levels and the risk of
fracture. N Engl J Med 348:287-94.

38. Barker ME, McClosky E, Saha S, et al. (2005)
Serum retinoids and beta-carotene as
predictors of hip and other fractures in elderly
women. J Bone Miner Res 20:913-20.

39. Schwarz R (1990). Magnesium metabolism.
In: Nutrition and Bone Development, ed.
DJ Simmons, Oxford University Press,
New York, pp. 148-63.

40. Hyun TH, Barrett-Connor E and Milne DB
(2004) Zinc intakes and plasma
concentrations in men with osteoporosis:
the Rancho Bernardo Study. Am J Clin Nutr
80:715-21.

41. Devine A, Rosen C, Mohan S, et al. (1998)
Effects of zinc and other nutritional factors
on insulin-like growth factor I and insulin-like
growth factor binding proteins in
postmenopausal women. Am J Clin Nutr
68:200-6.

42. Rizzoli R and Bonjour J-P (2004) Dietary protein
and bone health. J Bone Miner Res 19:527-
31.

43. Hannan MT, Tucker KL, Dawson-Hughes B, et
al. (2000) Effect of dietary protein on bone
loss in elderly men and women: The
Framingham Osteoporosis Study. J Bone
Miner Res 15:2504-12.

44. Dawson-Hughes B and Harris SS (2002)
Calcium intake influences the association
of protein intake with rates of bone loss in
elderly men and women. Am J Clin Nutr
75:773-79.

45. Delmi M, Rapin CH, Bengoa JM, et al. (1990)
Dietary supplementation in elderly patients
with fractured neck of the femur. Lancet
335:1013-16.

46. Schurch MA, Rizzoli R, Slosman D, et al.
(1998) Protein supplements increase serum
insulin-like growth factor-I levels and
attenuate proximal femur bone loss in
patients with recent hip fracture. A
randomized, doubleblind, placebo-controlled
trial. Ann Intern Med 128:801-09.

47. Tkatch L, Rapin CH, Rizzoli R, et al. (1992)
Benefits of oral protein supplementation in
elderly patients with fracture of the proximal
femur. J Am Coll Nutr 11:519-25.

48. Heaney RP, McCarron DA, Dawson-Hughes
B, et al. (1999) Dietary changes favorably
affect bone remodeling in older adults. J
Am Diet Assoc 99:1228-33.

49. Kerstetter JE, O’Brien KO, Caseria DM, et al.
(2005) The impact of dietary protein on
calcium absorption and kinetic measures
of bone turnover in women. J Clin Endocrinol
Metab 90:26-31.

50. Remer T and Manz F (1995) Potential renalacid
load of foods and its effect on urine pH. J
Am Diet Assoc 95:791-97.

51. Barzel US and Massey LK (1998) Excess
dietary protein can adversely affect bone.
J Nutr 128:1051-53.

52. MacDonald HM, New SA, Fraser WD, et al.
(2005) Low dietary potassium intakes and
high dietary estimates of net endogenous
acid production are associated with low bone
mineral density in premenopausal women
and increased markers of bone resorption
in postmenopausal women. Am J Clin Nutr
81: 923-33.

53. Heaney RP (2004) Nutrients, interactions,
and foods: the importance of source. In
Nutritional Aspects of Osteoporosis, 2nd
edn, Eds. P. Burckhardt, B. Dawson-Hughes,
RP Heaney, Elsevier Academic Press.

54. Tucker KL, Hannan MT, Chen H, et al. (1999)
Potassium, magnesium, and fruit and
vegetable intakes are associated with greater
bone mineral density in elderly men and
women. Am J Clin Nutr 69:727-736.

55. Lin PH, Ginty F, Appel LJ, et al. (2003) The
DASH diet and sodium reduction improve
markers of bone turnover and calcium
metabolism in adults. J Nutr 133:3130-66.

20. Chapuy MC, Pamphile R, Paris E, et
al.(2002) Combined calcium and vitamin
D3 supplementationin elderly women:
Confirmation of reversal of secondary
hyperparathyroidism and hip fracture
risk. The Decalyos II study.Osteoporos
Int 13:257-64.

21. Lau EM, Woo J, Lam V, et al. (2001) Milk
supplementation of the diet of
postmenopausal Chinese women on a
low calcium intake retards bone loss. J
Bone Miner Res 16:1704-09.

22. Lau EM, Lynn H, Chan YH, et al.
(2002)Milk supplementation prevents
bone loss inpostmenopausal Chinese
women over 3 years.Bone 31:536-40.

23. Chee WS, Suriah AR, Chan SP, et al.
(2003)The effect of milk
supplementation on bonemineral density
in ostmenopausal Chinesewomen in
Malaysia. Osteoporos Int 14:828-34.

24. Prince R, Devine A, Dick I, et al. (1995)
The effects of calcium supplementation
(milk powder or tablets) and exercise on
bone density in postmenopausal women.
J Bone Miner Res 10:1068-75.

25. Reid IR, Ames RW, Evans MC, et al
(1995) Long term effects of calcium
supplementation on bone loss and
fractures in postmenopausal women: a
randomized, controlled trial. Am J Med
98:331-35.

26. Shea B, Wells G, Cranney A, et al. (2002)
Meta-analyses of therapies for
postmenopausal osteoporosis. VII.
Meta-analysis of calcium
supplementation for the prevention of
postmenopausal osteoporosis. Endocr
Rev 23: 552-59.

27. Storm D, Eslin R, Porter ES, et al. (1998)
Calcium supplementation prevents
seasonal bone loss and changes in
biochemical markers of bone turnover in
elderly New England women: a
randomized placebo-controlled trial. J
Clin Endocrinol Metab 83:3817-25.

28. Jackson RD, LaCroix AZ, Gass M, et al.
(2006) Calcium plus vitamin D
supplementation and the risk of
fractures. N Engl J Med354:669-83.

29. Bischoff-Ferrari HA, Willett WC, Wong
JB,et al. (2005) Fracture prevention with
vitamin D supplementation: a meta-
analysis of randomized controlled trials.
JAMA 293:2257-64.

30. Devine A, Prince RL, Bell R (1996)
Nutritional effect of calcium
supplementation by skim milk powder or
calcium tablets on total nutrient intake in
postmenopausal women. Am J Clin Nutr
64:731-37.

31. Barr SI, McCarron DA, Heaney RP, et al.
(2000) Effects of increased
consumption of fluid milk on energy and
nutrient intake, body weight, and
cardiovascular risk factors in healthy
older adults. J Am Diet Assoc 100: 810-
17.

32. Booth SL, Tucker KL, Chen H, et al.
(2000) Dietary vitamin K intakes are
associated with hip fracture but not with
bone mineral density in elderly men and
women. Am J Clin Nutr 71:1201-08.

33. Iwamoto J, Takeda T, Sato Y (2004)
Effects of vitamin K2 on osteoporosis.
Curr Pharm Des 10:2557-76.

34. McLean RR, Jacques PF, Selhub J, et al.
(2004) Homocysteine as a predictive
factor for hip fracture in older persons.
N Engl J Med 350:2042-49.

35. Morris MS, Jacques PF, Selhub J (2005)
Relation between homocysteine and B-
vitamin status indicators and bone mineral
density in older Americans. Bone 37:234-
42.

36. Feskanich D, Singh V, Willett WC, et al.
(2002). Vitamin A intake and hip fractures
among postmenopausal women. JAMA
287:47-54.



23
56. Spence LA, Lipscombe ER,

Cadogan J, et al.(2005) The
effect of soy protein and
soyisoflavones on calcium
metabolism in postmenopausal
women; a randomized crossover
study. Am J Clin Nutr 81:916-22.

57. Kanis JA, Johansson H, Johnell O,
et al. (2005) Alcohol intake as a
risk factor for fracture.
Osteoporos Int 16:737-42. 58. De
Laet C, Kanis JA, Oden A, et al.
(2005). Body mass index as a
predictor of fracture risk: a meta-
analysis. Osteoporos Int 16:1330-
38.

59. Ensrud KE, Ewing SK, Stone KL, et
al. (2003) Intentional and
unintentional weight loss increase
bone loss and hip fracture risk in
older women. J Am Geriatr Soc
51:1740-47.

60. Kaptoge S, Welch A, McTaggart A,
et al. (2003) Effects of dietary
nutrients and food groups on
bone loss from the proximal
femur in men and women in the
7th and 8th decades of age.
Osteoporos Int 14:418-28.

61. Soyka LA, Misra M, Frenchman A,
et al. (2002) Abnormal bone

mineral accrual in adolescent girls
with anorexia nervosa. J Clin
Endocrinol Metab 87:4177-85.

62. Biller BM, Saxe V, Herzog DB, et al.
(1989) Mechanisms of osteoporosis
in adult and adolescent women with
anorexia nervosa. J Clin Endocrinol
Metab 68:548-54.

63. Munoz MT and Argente J (2002)
Anorexia nervosa in female
adolescents: endocrine and bone
mineral density disturbances. Eur
JEndocrinol 147:275-86.

64. McGartland C, Robson PJ, Murray L,
et al (2003) Carbonated soft drink
consumption and bone mineral
density in adolescence: the Northern
Ireland Young Hearts project. J Bone
Miner Res 18:1563-69.

65. Wyshak G (2000) Teenaged girls,
carbonated beverage consumption,
and bone fractures. Arch Pediatr
Adolesc Med 154:610-13.

66. Heaney RP and Rafferty K (2001)
Carbonated  everages and urinary
calcium excretion. Am J Clin Nutr
74:343-47.

67. Meunier PJ, Jenvrin C, Munoz F, et al.
(2005) Consumption of a high
calcium mineral water lowers
biochemical indices of bone

remodelling in postmenopausal
women with low calcium intake.
Osteoporos Int 16:1203-09.

68. Wigertz K, Palacios C, Jackman LA,
et al. (2005) Racial differences in
calcium retention in response to
dietary salt in adolescent girls. Am
J Clin Nutr 81:845-50.

69. Devine A, Criddle RA, Dick IM, et al.
(1995) A longitudinal study of the
effects of sodium and calcium
intakes on regional bone density in
postmenopausal women. Am J Clin
Nutr 62:740-45.

70. Heaney RP (2002) Effects of
caffeine on bone and the calcium
economy. Food Chem Toxicol
40:1263-70.

71. Harris SS and Dawson-Hughes B
(1994) Caffeine and bone loss in
healthy postmenopausal women.
Am J Clin Nutr 60: 573-78.

72. Reid IR (2000) Glucocorticoid-
induced osteoporosis. Baillieres
Best Pract Res Clin Endocrinol
Metab 14:279-

Ìîæå áè âèå ñòå åäíà îò òðèòå æåíè  èëè
åäèí îò ïåòèìàòà ìúæå â ñâåòà , êîèòî ùå
áúäàò çàñåãíàòè îò îñòåîïîðîçàòà?
Îñòåîïîðîçàòà íàìàëÿâà çäðàâèíàòà íà
êîñòèòå è ïðåäèçâèêâà ôðàêòóðè, êîèòî ìîãàò
äà äîâåäàò äî òåæêî èíâàëèäèçèðàíå.

Ïîïúëíåòå
Åäíîìèíóòíèÿ òåñò íà
Ìåæäóíàðîäíàòà ôîíäàöèÿ
ïî îñòåîïîðîçà, çà äà
îòêðèåòå äàëè ñòå â ðèñê.
Àêî îòãîâîðèòå ñ “äà” íà
íÿêîé îò òåçè âúïðîñè, íå
îçíà÷àâà, ÷å èìàòå
îñòåîïîðîçà, íî ìîæå áè
ñòå â ðèñê îò ðàçâèòèå íà
òîâà çàáîëÿâàíå.
Ñúâåòâàìå Âè äà ïîêàæåòå
òîçè òåñò íà Âàøèÿ ëåêàð,
êîéòî ùå ïðåöåíè äàëè ñå
íóæäàåòå îò äîïúëíèòåëíè
èçñëåäâàíèÿ.

ÅÄÍÎÌÈÍÓÒÅÍ
ÒÅÑÒ ÇÀ  ÐÈÑÊÀ  ÎÒ
ÎÑÒÅÎÏÎÐÎÇÀ

1.    Èìàë ëè å íÿêîé îò ðîäèòåëèòå
âè ñ÷óïâàíå íà áåäðåíà êîñò
ñëåä ñëàá óäàð èëè ïàäàíå?

  äà    íå

2.     Èìàëè ëè ñòå ñ÷óïâàíå íà êîñò
ñëåä ñëàá óäàð èëè ïàäàíå?

 äà    íå

3.     Ïðèåìàëè ëè ñòå
êîðòèêîñòåðîèäíè ïðåïàðàòè
(êîðòèçîí, ïðåäíèçîí è äð.)
ïîâå÷å îò òðè ìåñåöà?

 
 äà    íå

4.     Íàìàëèëè ëè ñòå ðúñòà ñè ñ
ïîâå÷å îò 3 ñì ?

   äà    íå

5.     Ïðèåìàòå ëè àëêîõîë ïîâå÷å îò
íîðìàëíîòî (íàä áåçîïàñíèòå
ãðàíèöè)?

  äà    íå

6.     Ïóøèòå ëè ïîâå÷å îò 20 öèãàðè
äíåâíî?

  äà    íå

7.    Ñòðàäàòå ëè ÷åñòî îò äèàðèÿ,
ïðåäèçâèêàíà îò öüîëèàêèÿ
èëè îò áîëåñòòà íà Êðîí?

  äà    íå

Çà æåíè:

8.   Íàñòúïèëà ëè å ìåíîïàóçàòà Âè
ïðåäè íàâúðøâàíå íà 45 ã.?

  äà    íå

9.   Ñïèðàëà ëè å ìåíñòðóàöèÿòà Âè
çà ïîâå÷å îò 12 ìåñåöà (ïî
äðóãà ïðè÷èíà îñâåí
áðåìåííîñò)?

  äà    íå

Çà ìúæå:

10.  Ñòðàäàëè ëè ñòå îò
èìïîòåíòíîñò, ëèïñà íà ëèáèäî
èëè äðóãè ñèìïòîìè, ñâúðçàíè
ñ íèñêè íèâà, íà òåñòîñòåðîí?

  äà    íå
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Â ïàðòíüîðñòâî ñ:
ÑÇÎ Êîëàáîðàòèâåí öåíòúð, Æåíåâà, Øâåéöàðèÿ
Äåêàäà íà êîñòíî-ñòàâíèòå çàáîëÿâàíèÿ
Åâðîïåéñêè èíñòèòóò çà æåíñêî çäðàâå
Ìåæäóíàðîäåí àëèàíñ íà ïàöèåíòñêèòå îðãàíèçàöèè
Åâðîïåéñêè ôîðóì çà ìúæêî çäðàâå

      “Ñèìïòîìèòå íà îñòåîïîðîçàòà ñà ñëàáî çàáåëåæèíìè. Ïðè íåÿ
íÿìà êàøëèöà èëè ãëàâîáîëèå – åòî çàùî òîëêîâà ìíîãî õîðà
îöåíÿâàò çäðàâèòå è ñèëíè êîñòè òâúðäå êúñíî – åäâà êîãàòî òå

ñå ñ÷óïÿò, íàñòúïè áîëêàòà è
îáåçäâèæâàíåòî îãðàíè÷è åæåäíåâíèòå
äåéíîñòè.”

Íåéíî Âåëè÷åñòâî Êðàëèöàòà íà Éîðäàíèÿ ÐÀÍÈß,
ïàòðîí íà ÌÔÎ

Èçäàâà ñå íà áúëãàðñêè åçèê îò Íàöèîíàëíèÿ öåíòúð ïî îïàçâàíå íà îáùåñòâåíîòî çäðàâå ñúñ
ñúäåéñòâèåòî íà Àñîöèàöèÿ “Æåíè áåç îñòåîïîðîçà-21”-÷ëåí íà ÌÔÎ â ðàìêèòå íà Íàöèîíàëíàòà
ïðîãðàìà çà îãðàíè÷àâàíå íà îñòåîïîðîçàòà 2006-2010 ã. íà Ìèíèñòåðñòâî íà çäðàâåîïàçâàíåòî.

Ìèíèñòåðñòâî
íà çäðàâåîïàçâàíåòî Íàöèîíàëåí öåíòúð ïî

îïàçâàíå íà îáùåñòâåíîòî çäðàâå

Ñ ïîäêðåïàòà íà ÷åòèðè ãëîáàëíè çëàòíè ñïîíñîðà
íà Ñâåòîâíèÿ äåí çà áîðáà ñ îñòåîïîðîçàòà – 2006:

Ïóáëèêàöèèòå îò ïîðåäèöàòà “Èíâåñòèðàéòå âúâ âàøèòå êîñòè” íà ÌÔÎ ñå èçäàâàò ïî ïîâîä Ñâåòîâíèÿ äåí çà áîðáà ñ
îñòåîïîðîçàòà â ïîäêðåïà íà äåéíîñòèòå íà äðóæåñòâàòà, ÷ëåíóâàùè â ÌÔÎ ïî ñâåòà è ñå ïðåâåæäàò íà ðàçëè÷íè åçèöè.

2001 2002 2003 2004 2005

Íàó÷íè ñúâåòíèöè:
Ïðîô. Ïåòåð Áóðêõàðäò, Êëèíèêà Áîà-Ñåðô, Ëîçàíà, Øâåéöàðèÿ
Ä-ð Íàíñà Áúðëåò, ìåäèöèíñêè êîíñóëòàíò, ÌÔÎ
Ïðîô. ßí Ðàéä, Óíèâåðñèòåò Îêëàíä, Íîâà Çåëàíäèÿ
Ïðîô. Ðåíå Ðèöîëè, Æåíåâñêè óíèâåðñèòåò, Øâåéöàðèÿ
Îòãîâîðåí ðåäàêòîð: Ëàóðà Ìèñòåëè, ðåäàêòîð óåá è ïå÷àòíè èçäàíèÿ,ÌÔÎ
Êîíñóëòàíò: Ïîë Ñîêà÷åâñêè, ðúêîâîäèòåë êîìóíèêàöèè, ÌÔÎ
Äèçàéí: Brandcom, Êëàóäèî Áåðíàðäèñ, Áàçåë, Øâåéöàðèÿ

Àâòîð:
ïðîô.Áåñ Äîñúí-Õþç, Óíèâåðñèòåò Òúôòñ,
Áîñòúí, ÑÀÙ

Ñúàâòîð è ðåäàêòîð:
ä-ð Äæî Êàäîãàí, ÌÔÎ


