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Вступ. 

Старіння є складним процесом і істотним фактором ризику розвитку та 

прогресування багатьох хронічних захворювань. У жінок старіння та перехід до 

менопаузи пов’язані зі зниженням рівня гормонів естрогену, збільшенням 

загального жиру в організмі, маси жиру в животі та внутрішньом’язового жиру, 

а також резистентністю до інсуліну, поганим ліпідним профілем та зниженням 

серцево-судинної форми 

Перехід до менопаузи є критичним періодом для здоров’я кісток у жінок, 

коли відбувається швидка втрата кісткової маси та міцності. Зниження рівня 

естрогену в постменопаузі є основною або єдиною причиною прискореного 

обміну кісток, що призводить до зниження мінеральної щільності кісткової 

тканини і послаблення просторової структури кісткової тканини. Як наслідок, 

підвищується крихкість кісток і схильність до переломів (постменопаузальний 

остеопороз). 

Мета роботи. 

Проаналізувати дані запропонованих методів профілактики втрати 

кісткової маси у жінок під час переходу до менопаузи та після. 

Матеріали та методи. 

Був проведений ретроспективний аналіз наукової літератури та баз даних 

PubMed, Google Scholar щодо профілактики втрати кісткової маси у жінок під 
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час переходу до менопаузи та постменопаузі. 

Результати та обговорення. 

Результати аналізу показали, що основною причиною втрати кісткової 

маси під час менопаузи є зниження рівня естрогенів, що призводить до 

збільшення резорбції кісткової тканини та зниження її мінеральної щільності. 

Комбінована добавка вітамінів D, K та ізофлавонів сої продемонструвала 

позитивний вплив на збереження кісткової маси.  

Вітамін D забезпечує підтримку кальцієвого обміну, сприяє абсорбції 

кальцію та зниженню рівня паратиреоїдного гормону, що зменшує резорбцію 

кісткової тканини. Вітамін K активує білки, зокрема остеокальцин, який бере 

участь у процесі мінералізації кісткової тканини.  

Дослідження показали, що споживання вітаміну K сприяє зниженню 

ризику переломів та покращенню мінеральної щільності кісток. Ізофлавони сої, 

діючи як фітоестрогени, стимулюють утворення кісткової тканини та 

пригнічують активність остеокластів. В систематичному огляді та мета-аналізі 

було проаналізовано 18 рандомізованих контрольованих досліджень, в яких 

взяли участь 2350 жінок, включаючи 1260 в активних групах та 1090 у 

контрольних.  

Тривалість спостереження варіювала від 6 до 24 місяців, а середня доза 

ізофлавонів становила 106 мг/день (в діапазоні від 40 до 300 мг). Дослідження 

показали, що щоденне вживання ізофлавонів сої позитивно впливало на 

мінеральну щільність кісткової тканини поперекового відділу хребта (середня 

різниця 1,63%, p=0,004) і шийки стегнової кістки (середня різниця 1,87%, 

p=0,034). Найбільш виражений ефект спостерігався серед жінок у перші п’ять 

років після менопаузи.  

Аналіз підгруп показав, що тривалість прийому, форма добавок та доза 

істотно впливали на результати.  

Комбіноване використання вітамінів D і K посилювало позитивний вплив 

ізофлавонів на кісткову тканину, демонструючи синергічний ефект у зниженні 

втрати кісткової маси та ризику переломів. 
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Висновки. Комбіноване застосування вітамінів D, K та ізофлавонів сої є 

ефективною стратегією профілактики втрати кісткової маси у жінок під час 

переходу до менопаузи та постменопаузі. Такий підхід сприяє покращенню 

мінеральної щільності кісткової тканини та зменшенню ризику переломів. 

Враховуючи позитивний вплив кожного з компонентів, така профілактика може 

бути рекомендована як безпечна та ефективна стратегія для підтримки здоров'я 

кісткової системи у жінок. 

  


