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Кости и суставы – основной каркас человека, который отвечает за 

двигательные действия и защищает внутренние органы от различных 

повреждений. 

По мнению ученых, чтобы сохранить здоровье костной ткани и суставов, 

необходимо соблюдать ряд рекомендаций касательно образа жизни и характера 

потребляемой пищи.  

Хотим Вам порекомендовать 9 советов, которые помогут укрепить кости и 

суставы, позволят избежать многих заболеваний со стороны опорно-

двигательного аппарата, а также улучшат состояние при уже существующих 

патологиях без приема медикаментозных препаратов. 

1. Кушайте больше свежих овощей 

Овощи являются идеальным источником витамина С, который стимулирует 

процессы роста костей.  

Овощи, оказывают также выраженное антиоксидантное действие, которое 

предохраняет скелет от любых токсических и обменных поражений. 

Свежие овощи восполняют дефицит макро- и микроэлементов в организме, 

повышают минеральную плотность костей (чем она выше, тем меньше риск 

перелома). 

Наиболее важным минералом является кальций. Наибольшее его количество 

отмечается в зелёном луке и брокколи. 

Включение в рацион большого количества овощей позволяет предотвратить 

развитие аутоиммунных заболеваний суставов, а также способствует 

повышению плотности костной ткани, тем самым снижая риск появления 

переломов. 

2. Употребляйте достаточно белка 

Белковая пища является универсальным источником строительного материала 

для любого отдела организма человека. Кости примерно на 50% состоят из 

белка. 

В таблице ниже представлены физиологически нормы потребления белка в 

сутки для представителей разных возрастных групп. 

Пол и возраст Суммарная норма белка в Норма животных белков в 



сутки, грамм сутки, грамм 

Дети до 13 лет 96 58 

14-17 лет 

(парни) 
106 64 

14-17 лет 

(девушки) 
93 56 

18-25 лет 

(мужчины) 
113 68 

18-25 лет 

(женщины) 
96 58 

От 26 лет 90-100 54-60 

Беременные 109 65 

Потребление белка должно оставаться в пределах физиологической нормы. 

Отклонение от стандартного значения в любую сторону негативно отражается 

на состоянии костей. 

3. Поддерживайте здоровый вес 

Каждому человеку необходимо поддерживать здоровый вес тела. 

4. Принимайте больше кальция 

В костях постоянно происходят процессы разрушения и образования новых 

тканей. Следовательно, компоненты для синтеза костей (в первую очередь, 

кальций) должны поступать в организм ежедневно. 

В сутки обычный человек должен употреблять не менее 1,0 г кальция, 

подростки – 1,3 г, люди в пожилом возрасте – 1,2 г. 

Употреблять кальций нужно маленькими порциями в течение всего дня. 

Наибольшее содержание кальция отмечается в морепродуктах, семенах 

растений, молоке и твёрдых сырах, бобовых культурах и орехах. 

Кальций – главный минерал костной ткани, который обязательно должен 

поступать в организм каждый день. 

5. Добавляйте витамины К и D в рацион  

Витамины K и D крайне важны для поддержания целостности костной ткани, 

повышения прочности хрящей в суставах. 

Оптимальными источниками витамина D являются солнечные лучи и такие 

продукты, как жирная рыба, печень, твёрдые сорта сыра. 

Лидерами по содержанию витамина К являются: петрушка, листья одуванчика, 

базилик, шпинат, кинза, листовой салат, капуста брокколи. 

Таким образом, витамины (К и D) нужно обязательно включать в ежедневный 

рацион для поддержания целостности костной ткани.  



6. Употребляйте продукты с витамином Е 

Оптимальное количество витамина Е содержится в семенах тыквы и 

подсолнечника, растительных маслах, киви, манго, помидорах. 

7. Добавьте в рацион больше магния и цинка 

Кальций – далеко не единственный минерал, необходимый костям. Не менее 

важная роль отводится магнию и цинку. 

Магний способствует трансформации витамина D в активную форму, которая 

способна усваивать кальций. 

Максимальная концентрация элемента отмечается в орехах, морской капусте и 

гречневой крупе. 

Цинк помогает поддерживать постоянный минеральный состав костей. 

Оптимальными продуктами для восполнения цинка являются говядина, шпинат, 

семена льна, устрицы, креветки и тыквенные семечки. 

Цинк и магний играют важную роль в поддержании плотности костной ткани.  

8. Обеспечьте организм коллагеном 

Коллаген – особый высокомолекулярный белок, который необходим для 

поддержания анатомической целостности костей и функционального состояния 

суставов. 

Много коллагена содержится в костном бульоне, желатине, яйцах и цитрусовых 

фруктах. 

Коллаген является важным строительным материалом для всех отделов опорно-

двигательного аппарата. 

9. Принимайте омега-3 

Омега-3 жирные кислоты обладают мощными противовоспалительными 

свойствами.  

Хорошими источниками омега-3 являются: морепродукты, льняное масло, 

грецкие орехи. Также омега-3 можно принимать в виде капсул с рыбьим жиром. 

Здоровье костной и хрящевой ткани, а также мускулатуры и связок напрямую 

зависит от образа жизни и ежедневного рациона. Включение полезных 

продуктов питания способствует нормализации обменных процессов на уровне 

опорно-двигательно аппарата и профилактике большого спектра патологий. 

Мы надеемся, что наши советы помогут вам быть всегда здоровыми! 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/2787312
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