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 前言

 什麼是骨質疏鬆症?

 鈣的需求量-生命期營養

 鈣要怎麼吃-高鈣飲食

 高鈣飲食的迷思

 保健營養品介紹-如何正確挑選鈣片

 如何有效預防骨質疏鬆症

大綱
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 生活型態的改變
 長時間久坐辦公室
 外食機會增加
 少運動
 飲食不均或不足

現代文明病的產生

前言

骨質疏鬆症的產生
(國人鈣質攝取不足)

人人都知道鈣質的重要性不了解獲取鈣質的好辦法

人人都期望擁有健康骨骼不明白骨骼長期需要完整營養
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 人體全身共有206塊骨骼

 骨骼由外部皮質骨(緻密骨)和內部海棉骨(小
樑骨)所構成

 由於鈣質從組織中流失

 導致骨質密度減少

 使得骨骼疏鬆、變脆、變弱，容易骨折

什麼是「骨質疏鬆症」?
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骨質密度與骨質總量約在30-35歳達一生的最高峰

平均流失3%/年-連續約5年，逐漸減緩至第10年-

流失率約至0.5%

•補充較高量的鈣質

•適度的負重運動(不要傷及其膝蓋等關節)

可明顯減緩其骨質的流失

•鈣質量攝取不足

加速其骨質的流失



骨質疏鬆症自我體檢表
危險原因 危險程度（高） 危險程度（中）危險程度（低）

性別/年
齡

性別

年齡

 女性

 65歲以上  36-64歲

 男性

 35歲以下

遺傳/家
族

身材

骨架

體重

家族史（骨質疏鬆症病
例）

 矮小

 小

 過輕

 多位

 中等

 普通

 過重~正常

 一位

 高大

 大

 正常

 沒有

生活習慣 日常飲食的鈣質攝取

35歲以前攝取乳製品

運動量

吸菸習慣(每日)

咖啡量

 少量

 少量

 少

 一包以上

 喝很多

 中量

 中量

 普通

 一包

 適可而止

 多量 (適量)

 多量 (適量)

 大

 不抽煙

 很少喝

婦科方面 停經期來臨

卵巢切除

停經期間雌激素治療

 早來（45歲以
前）

 完全切除

 沒有

 正常

 部分切除

 間歇性

 遲來

 無

 開始就服用

醫療狀況 胃部/小腸切除

甲狀腺病變

副甲狀腺機能亢進

 完全切除

 嚴重

 嚴重

 部分切除

 輕微

 輕微

 無

 無

 無

藥物治療 服用腎上腺皮質類固醇

服用甲狀腺素

 長期

 長期

 短期

 短期

 無

 無
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每日鈣建議攝取量
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年齡層 鈣需要量

(毫克/天)

0-2月 300

3-6月 300

7-12月 400

1-3歳 500

4-6歳 600

7-9歳 800

10-12歳 1000

13-18歲 1200

19-30歲 1000

31-50歲 1000

51-70/＞70歲 1000

鈣需要量

(毫克/天)

懷孕期≦18歲 1200

懷孕期≧19歲 1000

授乳期≦18歲 1200

授乳期≧19歲 1000

在鈣質攝取充足狀況下
懷孕期

我國與USA均建議孕婦應攝取足夠的其年齡之鈣質攝取量

授乳期
供應嬰兒營養-母乳中的鈣質約210mg(每日由母體提供至乳汁)
小腸對於鈣質吸收會增加足以補充泌乳的鈣需要量

(U.S. National Women's Health Information Center)



骨骼所需的營養素
~骨骼成長與健康~
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骨骼的材料-蛋白質與鈣、磷等礦物質

鈣質攝取充足才能達到最大巔峰骨量

年輕女性: Ca 200mg/天 × 骨密度

Ca 2100mg/天↑16%骨密度

11

骨頭的根本-鈣



少年時期鈣質攝取不足
 成年後巔峰骨量大約減少5-10%

 日後骨折率可能增加2-4倍

多攝取富含鈣質的天然的食物

鈣補充劑-切記不宜過量UL 2500mg/天

攝取過量的鈣質，反而增加腎臟排泄的負擔，
增加腎結石的風險；也可能會導致便秘
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骨頭的根本-鈣



含鈣質豐富的食物來源

 奶類及奶製品

(1杯240cc牛奶含鈣290毫克)

 小魚(連骨進食)、魚乾、蝦類、蛤蜊及牡蠣等

 豆類、豆製品

 深色蔬菜(如紫菜、金針、莧菜…等)

補充鈣，骨骼壯
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常見食物鈣含量表(毫克／100克)
含量 食 物

400以上 髮菜、芝麻、豆枝、紫菜、田螺、小魚、小魚干、乾蝦仁、
鹹菜干、蝦米

301~400 海澡、吻仔魚、九層塔、金針、黑糖

201~300 黑豆、黃豆、豆皮、豆腐乳、豆豉、蚵干、蛤蜊、紅棗、莧
菜、木 耳、高麗菜干

101~200 杏仁、皇帝豆、芥藍菜、毛豆、刀豆、豆干、油豆腐、刈菜、
乳製品、蛋黃、香菇

50~100 紅豆、豌豆、蠶豆、花生米、瓜子、魚肉鬆、蛋類、烏賊、
魚翅、蝦、豆腐

50以下 鴨雞肉、蟳、豬肉、牛肉、魚丸、白帶魚、吳郭魚、虱目魚、
柑、蘋果、香瓜、麥、米、小米、玉米、麵食、苦瓜、甘薯、
胡瓜、蘿蔔、馬鈴薯

14~要注意食用量~食物高鈣不等於攝取到高鈣~



 維生素D可幫助鈣質吸收及預防骨質疏鬆症

 富含維生素D的食品：魚肝油、蛋黃、牛奶

 戶外運動：日光有利於人體皮下合成維生素D

 10-15分鐘的日曬10μg(400IU)維生素D的合成

 DRIs:10μg/天；>51yr以上:15μg/天

 UL 50μg/天
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鈣質吸收的媒介-維生素D
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 鉀攝取量對於成人與兒童的骨骼有益
 各部位的骨密度會較高

 長期骨質流失較少

 鉀離子具有消除體液酸度的作用

 USA建議成人鉀充足攝取量4.7g/天

 鉀含量高之食物-蔬果類
 低鈉鹽與加工食品常用之氯化鉀沒有保護骨骼的作用

避免骨質流失-鉀
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USA 男性平均攝取3.2g/天，女性2.4g/天
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保護骨骼的食物
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 奶類及奶製品
 每天兩杯鮮奶: 500-600mg Ca

 優酪乳/優格:注意含糖量

 蔬菜水果類
 鈣-吸收率與碳酸鈣或乳鈣相當

 含豐富的鉀與鎂

 維生素K-深綠色蔬菜 300-600μg/100g蔬菜

 黃豆與豆製品
 含鈣豐富/鎂/鉀及其他微量礦物質

 大豆異黃酮-phytoestrogen
 少量的大豆異黃酮可促進骨質合成/抑制脂肪組織增生
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市售乳品及鈣強化飲品
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一般鮮乳



營養標示閱讀重點:1.三大營養素 2.每份/每100ml 3.本包裝含有幾份
避免攝取過多精製糖/含鈉量/想要的機能營養素是甚麼(鈣含量有多少)
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(刺蔥)
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飲食疑慮與迷思

迷思 事實

牛奶含脂肪會導致肥胖 可以改用低脂奶類

奶精是牛奶的精華 錯誤，奶精不含鈣，也沒
有其他的營養素

牛奶含膽固醇會升高血脂 不要擔心，10杯鮮奶的膽
固醇大約等於1個蛋黃

大骨湯可以補充鈣質 不切實際，25碗大骨湯才
可獲取1杯鮮奶的鈣

蔬菜的鈣吸收率不高 誤解，草酸含量少的蔬菜，
鈣吸收率與乳鈣相似

24



25

25



如何正確挑選鈣片？
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 建議最大劑量不要超過500mg，適度補充維生素D
 碳酸鈣(元素鈣含量40%，例如500mg碳酸鈣，元素鈣200mg)

難溶於水，胃酸分解才能小腸吸收，吸收率較低，易脹氣

 磷酸鈣(元素鈣含量39%，與碳酸鈣相似)

在酸性環境下溶解度較碳酸鈣高，腎功能不良者應避免使用

 檸檬酸鈣(元素鈣含量21%)

化學合成，不須胃酸分解，吸收率較高35%，較無腸胃道副

作用。

 乳酸鈣(元素鈣含量13%)

吸收率29%，較不常拿來做為鈣補充劑

避免與高草酸食物並用易造成草酸鈣結石，單次補充量不可過高

當單次服用高於約500mg元素鈣時，吸收率會大幅下降



如何正確挑選鈣片？
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保健食品 VS 健康食品
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http://www.fda.gov.tw/TC/siteContent.aspx?sid=1776#.WFt6fVN97IU


如何正確補充鈣片？
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補充鈣片
 鈣質的吸收需要維生素D，選擇添加維生素D的產品

 鈣質在酸性環境下吸收率好，可搭配維生素C或柳橙
汁，飯後食用

 避免與咖啡因、高纖、高鐵、高磷及高草酸食物共食

 服用降血壓藥物(鈣離子拮抗劑)或是抗生素時也須避
開高鈣食物，以免降低藥效



 選擇含鈣量高的食物做菜餚

 多喝牛奶、奶製品

 烹調時可添加醋、檸檬汁等可以幫助鈣質吸收

 盡量將骨頭與軟骨咬碎一起吞下

 攝取含充足維他命D的食物

 自年輕就該盡量儲存骨本

如何有效預防「骨質疏鬆症」？
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 定期做骨質密度檢查

 養成固定運動的習慣

 避免抽煙、喝酒

 保持愉悅的身心，減少壓力

 如有需要，可依照醫師的指示服用藥物

如何有效預防「骨質疏鬆症」?
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女姓：20~40歲之間檢查1~2次，以測定

成熟時骨質總量(存足骨本)

停經時檢查1次，之後每3~5年定

期追蹤

男性：30~40歲及65歲各檢查1次

提早發現，及早治療

骨質密度檢查的時機
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簡易補鈣食譜
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杏仁優格(1人份)
材料:
熟杏仁 5-6顆
希臘優格 100-150公克

作法:
1.將杏仁敲成碎粒待用
2.取出要食用的優格裝入碗中並灑
上杏仁碎粒後即完成
3.若怕酸者，可加少許蜂蜜調味

黑芝麻優酪乳/豆漿(1人份)
材料:
熟黑芝麻約10公克
低糖豆漿/無糖優酪乳200毫升

作法:
1.將豆漿(優酪乳)及黑芝麻倒入果
汁機中攪打均勻後即完成
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 「骨質疏鬆症」並非是老人、女性的專利。

 無論性別、年齡，每個人體內都存有骨質流失的危
機，因此從小就應開始注意骨骼的保健。

 存足骨本、早期預防是非常重要的。

結 語
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課後小測驗
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1.( )青春期為骨量增加最快速的階段。

2.(   )促進鈣質吸收的維生素是維生素A。

3.(   )保護骨骼的方法為何?(A)體重不宜過輕
(B)負重運動(C)不要抽菸(D)以上皆是。



課後小測驗-解答
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1.( O )青春期為骨量增加最快速的階段。

2.( X )促進鈣質吸收的維生素是維生素A。
Ans:促進鈣質吸收的維生素是維生素D。

3.( D)保護骨骼的方法為何?(A)體重不宜過輕
(B)負重運動(C)不要抽菸(D)以上皆是。


