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Что такое саркопения?

      
    Термином "саркопения" 
в 1989 г. Ирвин Розенберг 
определил 
снижение массы и силы 
скелетных мышц в 
процессе старения. Это 
состояние 
сопровождается такими 
неприятными  явлениями, 
как падения, остеопороз, 
нарушение 
терморегуляции, 
ослабление 
функциональной 
активности. 
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САРКОПЕНИЯ



С момента пубертатного 
периода….. 
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Железо - красивое 
тело

• СОЧИ 2015
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Любитель бодибилдинга 
…
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Специалист
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• Железосодержащие ферменты и 
(цитохромы), белки (миоглобин, 
гемоглобин, ферросульфобелки и др.) 

• Железозависимые ферменты 
(моноаминооксидаза, хлорофилл)

• Ферритин – универсальная группа 
белков (присутствуют у всех живых 
организмов, кроме дрожжей)
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Для чего нужно железо в 
живом организме?
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РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ЖЕЛЕЗА В 
ОРГАНИЗМЕ

Brain
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        Регуляция производства гепсидина при воспалении

1.Воспаление стимулирует продукцию ИЛ-6 макрофагами

2.ИЛ-6 воздействует на гепатоциты, стимулируя продукцию гепсидина 

3.Гепсидин ингибирует ферропортин и, таким образом, поступление железа в 

кровь с последующим развитием дефицита железа

ГЕПСИДИН И ВОСПАЛЕНИЕ
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  В ответ на 
воспалительный 
стимул гепатоциты 
синтезируют гепсидин, 
который «блокирует» 
ферропортин, 
изолирующий ЖЕЛЕЗО 
В ДЕПО
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Weiss et al., N Eng J Med 2005

  Патофизиологические  

  механизмы развития 

  анемии хронических 

  заболеваний (АХЗ)
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ГЕПСИДИН БЛОКИРУЕТ ПОСТУПЛЕНИЕ ЖЕЛЕЗА В 

КРОВОТОК И КОСТНЫЙ МОЗГ



• Транспорт  и хранение кислорода
• Компоненты сигнальных путей
• Детоксикация (обмен ксенобиотиков- цитохром Р450)
• Часть окислительно-восстановительных и 

антимикробных систем (цитохромы, РНК-редуктазы, 
NO-синтазы, миелопероксидаза и др)

• Иммунная защита
• Энергетический метаболизм
• Пластический метаболизм (в т.ч. синтез нуклеотидов)
• Транспортные белки железа (трансферрин, 

лактоферрин, ферритин)
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Функция железосодержащих 
белков в организме человека



Переносчик кислорода 
– эритроцит, гем, 

железо
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Насыщение кислородом и 
гипоксия

Все , что нужно клетке – питание и 
дыхание
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• Миоглоби́н — 
кислородосвязывающий белок с
келетных мышц и 
мышцы сердца. Функция 
миоглобина заключается в 
создании в мышцах 
кислородного резерва, который 
расходуется по мере 
необходимости, восполняя 
временную нехватку кислорода.

Миоглобин
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Гипергомоцистеинэми
я
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Борьба с 
гипергомоцистеинэмией
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Признаки дефицита железа (2)
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• Сухость и выпадение волос
• Ломкость, исчерченность и деформация 

ногтей (койлонихия)



Признаки дефицита железа (3)
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• Повышенная утомляемость, слабость
• Частые головные боли, головокружения и 

т.п
• Учащенное сердцебиение в покое
• Зябкость 



Признаки дефицита железа (4)
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• Странные пищевые пристрастия/ 
извращение вкусов (пика хлоротика)



Признаки дефицита железа
Что еще?

* Дефицит железа как причина саркопении. Греков Е.А.

• Желудочно-кишечные расстройства – 
гастриты, глосситы, заеды,  и пр.

• Нарушения вкуса и обоняния
• Снижение всех типов иммунитета
• Снижение концентрации внимания, 

памяти, в тяжелых случаях – интеллекта
• Синдром беспокойных ног
• Депрессия, тревожность
• САРКОПЕНИЯ!
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• Кровопотеря – любые кровотечения (ЖКТ, 

менорагии)

• Снижение поступления и/или всасывания !!!

• Избыточный расход, неадекватное поступление 

(физические нагрузки, беременность, усиление 

кроветворения)

Причины развития дефицита 
железа:
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Крововопотери
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Снижение поступления/ 
усвоения железа

* Дефицит железа как причина саркопении. Греков Е.А.

• Вегетарианство, куриная грудка
• Дисбиоз кишечника
• Заболевания кишечника, желудка
• Одновременный приём веществ/продуктов, 

ухудшающих всасывание железа
• Прием лекарственных препаратов, ухудшающих 

усвоение железа и/или витаминов группы В – В12



Снижение поступления/ 
усвоения железа

* Дефицит железа как причина саркопении. Греков Е.А.

• В кишечнике всасывается не более 2-2,5 мг в сутки из 
15-25 мг железа, ежедневно поступающего с пищей 
при разнообразном питании: 
гемовое железо – 17-22%, негемовое – 1-7%

• Усвоение железа из женского молока достигает 
38-49%!!!

• В организме человека содержится 3-5 грамм железа 

• Суточная потребность –  13-21 мкг/кг (ок. 1-2 мг), 
берменные 80 мкг/кг

• Обмен железа в основном – замкнутый цикл
• Суточные потери железа – 1 мг у мужчин, 1,5-2 мг у 

женщин



Основной путь усвоения 
железа в кишечнике
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Анемия воспаления
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Как диагностировать?



Лабораторные 
исследования

* Дефицит железа как причина саркопении. Греков Е.А.

• Общий анализ крови
• Железо сыворотки
• Ферритин
• Уровень насыщения трансферрина 

железом



Общий анализ крови
Достаточно ли нормального уровня 

гемоглобина для того, чтобы 
констатировать отсутствие дефицита 

железа?
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Лабораторные 
исследования
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Ферритин – 11,5 мкг/л 
(13-150)
Вес – 50кг



Что это значит?
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• Ферритин – депо железа 

• Трансферрин – транспортный белок



Что еще важно?
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Витамины группы В и 
дисбиоз кишечника
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Что первично? 
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Перегрузка железом
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• Окислительный стресс

• Отложение избытка железа в органах – 

печень!



•  Сдать анализ крови на ферритин, витамин В12, 

общий анализ крови

•  Начать принимать Омега-3 ПНЖК

•  Найти своего Д-доктора

Что надо сделать?
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Хорошее 
самочувствие

• Отсутствие гипоксии 

• Нормальный уровень витамина Д, 
половых гормонов

• Отсутствие дефицита йода, нормальная 
функция щитовидной железы

• Отсутствие дисбиоза кишечника
• Нормальная антиоксидантная защита
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КВАРТЕТ ЗДОРОВЬЯ® 
в лечении  дефицита железа

* Дефицит железа как причина саркопении. Греков Е.А.

1. Витамин-D (D-гормон) –  не менее 100 000 МЕ/месяц с 14 лет (НЕЛЬЗЯ ВИГАНТОЛ И 
АКВАДЕТРИМ из-за возможного негативного влияния на кишечник). Цель – 25(ОН)D

3
 не менее 65 

нг/мл методом масс-спектрометрии (детям Минисан® по 1-2 жевательных таблетки в сутки).

2. Омега-3 – не менее 1000 мг (ЭПК+ДГК)/2 раза в день (Омега-3 КПК, NFO, Солгар «Тройная Омега-3 
950 мг»). Цель – Омега-3 индекс не менее 8%, при повышении Ферритина – не менее 16%.

3. Половые гормоны – тестостерон, прогестерон, эстрогены (Овестин® крем и суппозитории 
вагинальные, Эстрокад® суппозитории вагинальные) в индивидуально подобранных дозах. 

4. Коррекция окислительного стресса – органический йод, селен (Населен) витамин С, 
витамины В1, В6, В12, Голд Рэй, альфа-липоевая кислота (Тиоктацид®600Т, Тиоктацид®БВ, 
Тиогамма®), Мастодинон®, Климадинон®, Солгар №7, Мультивитамин Мама, Куркумин, полезная 
вода (ОВП – отрицательный, РН>7,0), Легалон®, СпермАктин® Форте (антиоксиданты подбираются 
индивидуально в зависимости от сопутствующих состояний).

+  важно:

▪ Нормализация РН в полости рта (дисбиоз полости рта=дисбиоз кишечника)

▪ Щелочное питье не менее 40 мл на 1 кг веса

▪ Нормализация ферритина (Легкодоступное железо Джентл Айрон, Ферретаб® комп, Ферро-

Фольгамма®, в ряде случаев В12 (Мильгамма)

▪ Избегать приема соевого белка, кальция, полифенолов (бобы, орехи, чай, кофе), фитатов 

(зерновые, орехи, некоторые овощи)

▪ Увеличить потребление витамина С, мяса, молочных продуктов

▪ Ликвидация дисбиоза кишечника (Дайго, Желе из фукуса…..)



Анонс следующего 
вебинара

* Дефицит железа как причина саркопении. Греков Е.А.

11 октября 2018
Дисбиоз кишечника как причина дефицита железа и 
витамина В12. Как выявить  и что делать?
Лектор: ВОРСЛОВ Л.О., к.м.н., доцент кафедры 
эндокринологии ФПК МР РУДН, врач-кардиолог Клиники 
профессора Калинченко

16 октября 2018 (вторник):
ГУСАКОВА Д.А., врач-эндокринолог, Клиника 
профессора Калинченко
"Дефицит железа как причина ожирения. С чего 
начать обследование и лечение"
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