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Важность физической активности

В 2014 году молодые люди проводили сидя около 60 % своего времени 
бодрствования. Самое значительное увеличение наблюдалось в воз-
расте от 11 до 13 лет, в начале полового созревания, когда развитие 
костей наиболее быстрое.

Несмотря на то, что именно сидячий образ жизни в первую очередь 
вызывает обеспокоенность, следует отметить, что слишком интен-
сивная физическая активность вместе с потерей веса может быть 
вредной, особенно у девочек, так как это может привести к снижению 
выработки половых гормонов и прекращению менструаций.
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Избегайте вредных привычек

Помимо плохого питания и низкого уровня физиче-
ской активности, и другие факторы образа жизни могут 
препятствовать развитию прочных костей у молодых 
людей.

Табачные изделия
Потребление табака среди подростков растет во мно-
гих странах, особенно среди девочек подросткового 
возраста. Курение может повлиять на достижение 
пиковой костной массы, особенно когда это связано 
с другими факторами риска, такими как плохое пита-
ние и неадекватная физическая активность. Еще одна 
проблема заключается в том, что курение в подрост-
ковом возрасте увеличивает риск продолжительного и 
интенсивного курения во время взрослой жизни, что 
вредно для здоровья костей и повышает риск перело-
ма в будущем.

Алкоголь
У взрослых чрезмерное потребление алкоголя связано 
с уменьшением образования костей и повышенным 
риском перелома. Несмотря на небольшое количество 
исследований влияния алкоголя на достижение пико-
вой костной массы у молодых людей, мы можем пред-
положить, что алкоголь также оказывает отрицательное 
влияние на достижение пиковой костной массы у под-
ростков.
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Избегайте вредных привычек

Кофе
Напитки на основе кофе становятся все 
более популярными среди подростков. 
Исследования у взрослых показали, что 
употребление более трех чашек кофе еже-
дневно может препятствовать всасыванию 
кальция и отрицательно влияет на здоро-
вье костей.

Безалкогольные напитки
Было высказано предположение, что чрезмерное по-
требление газированных безалкогольных напитков, 
особенно колы, может повредить здоровью костей из-
за высокого содержания в них фосфатов. Несмотря на 
отсутствие научных доказательств в поддержку этого 
утверждения, безалкогольные напитки определенно не 
способствуют хорошему здоровью костей. У них нет 
питательной ценности, и молодые люди, которые пьют 
больше газированных напитков, соответственно мень-
ше потребляют молока или других напитков, богатых 
кальцием, что способствует так называемому «эффекту 
вытеснения молока».

Масса тела и здоровье костей
Для оптимального здоровья костей требуется здоровый вес тела в дет-
стве и подростковом возрасте. Отклонение индекса массы тела (ИМТ) 
от нормы в любую сторону может представлять угрозу для развития 
скелета. Нервная анорексия особенно опасна для костной массы и 
прочности костей у молодых. У детей с избыточным весом наблюдает-
ся низкая костная масса, и они чаще страдают переломами запястья.





«Остеопороз был назван педиатрической болезнью с гериатриче-
скими последствиями.
Питание, полезное для костей, и регулярные, энергичные упражнения 
в детском и подростковом возрасте являются ключевыми способами 
максимальной реализации генетического потенциала ребенка для 
формирования прочных костей и первым этапом профилактики раз-
вития остеопороза в более поздний период жизни».
Президент IOF, профессор Сайрус Купер (Cyrus Cooper)

#ЛюбитеСвоиКости

Международный фонд остеопороза (IOF) видит мир  
без остеопоротических переломов, в котором движение 

без ограничений реально для каждого

Выразите вашу поддержку – подпишите Всемирную 
Хартию пациентов, предложенную IOF, на сайте 

www.iofglobalpatientcharter.org

Для получения дополнительной информации об остеопорозе, проконсультируйтесь 
в вашей местной организации пациентов, страдающих остеопорозом, или медицин-
ской организации. Вы можете найти их список на сайте www.osteoporoz.ru
Информация также доступна на веб-сайте Всемирного дня �1�>�@�L�1�K� �A� остеопорозо�<  
www.worldosteoporosisday.org.
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info@iofbonehealth.org • www.iofbonehealth.org
#LoveYourBones


