Кола и костная ткань: влияние на фосфорно-кальциевый обмен
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Многие люди регулярно употребляют напитки типа колы, однако часто можно столкнуться с мнением, что такие напитки могут негативно влиять на состояние костной ткани. Цель данной работы – рассмотреть с химической точки зрения возможное влияние колы на плотность костей объяснить, и какие процессы лежат в основе этого влияния. 
В рамках темы были изучены научные статьи в базах PubMed и Google Scholar. Особое внимание было уделено составу колы и её влиянию на метаболизм кальция и фосфора (фосфорно-кальциевый обмен).
Распространённым является представление о том, что углекислый газ, который содержится в коле, «разъедает» кости. С химической точки зрения это утверждение некорректно: CO2 в напитке образует угольную кислоту, но она очень нестабильна. В тёплой среде желудка она очень быстро разлагается на воду (H2O) и углекислый газ (CO₂), который выводится естественным путём и не может оказать прямого воздействия на костную ткань.
Наибольшее внимание исследователей сосредоточено на другом компоненте напитка – фосфорной кислоте, регулирующей кислотность колы [1].  В процессе пищеварения её ионы могут связываться с ионами кальция, содержащимися в пище, и образовывать малорастворимые фосфаты кальция (Ca(H2PO4)3, CaHPO4 или Ca₃(PO₄)₂).
Образование таких соединений может препятствовать усвоению кальция. При частом употреблении напитков с высоким содержанием фосфорной кислоты возможно нарушение баланса кальция (Ca) и фосфора (P). В ответ на это изменение организм может усилить выработку паратгормона, чьё действие активирует особые клетки, которые участвуют в разрушении гидроксиапатита – основного минерального компонента костей. Такой механизм может способствовать снижению плотности костей.
Ряд исследований указывает на возможную связь между употреблением колы и сниженной костной плотностью. Так, научное исследование, проведенное Такер К.Л. в 2006 году, показало, что у женщин, употребляющих колу ежедневно, плотность бедренных костей на 3,7–5,4% ниже, чем у тех, кто пьёт такие напитки редко [4]. Аналогичные предположения высказываются и относительно других групп: есть сведения о потенциальном вреде для пожилых мужчин и подростков (групп с повышенной потребностью в кальции) [2]. 
Важно учитывать влияние дозы употребляемого напитка. В одной банке колы объёмом 330 мл содержится порядка 40 мг фосфора (примерно 4,5% от суточной нормы 720 мг), в то время как неблагоприятным порогом считается 3500 мг/день. Таким образом для достижения такого количества потребляемого фосфора потребовался бы очень большой объём напитка. Как указал Халид Н. в своём исследовании 2024 года, при сбалансированном питании умеренное употребление колы не оказывает существенного негативного влияния на костную ткань. [3].
Таким образом, потенциальный вред колы связан не с содержащимся в ней углекислым газом, а с присутствием фосфорной кислоты, которая может участвовать в реакциях, влияющих на кальциевый обмен. Рад научных публикаций указывает на связь низкой плотности костей с частым употреблением колы, особенно у женщин. Подобный эффект возможен и для других групп с повышенной потребностью в кальции. Но при сбалансированном питании умеренное потребление колы само по себе не приводит к развитию остеопороза.
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