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骨質疏鬆即老之將至 

不自覺的腰背部無力與疼痛、駝背、身高變

矮、脊椎側彎、容易骨折是明顯病症 



  



骨質疏鬆症 



骨質疏鬆症 

人體通常在25到30歲間達到骨骼質量的巔峰，而在30歲之後

因體內造骨細胞活性開始慢慢減退，骨細胞再生能力變差，

骨細胞破壞程度大於新生能力，以致於骨質密度及骨量逐漸

減少，骨骼內孔隙增大，使骨組織呈現中空疏鬆的現象，造

成「多孔且疏鬆的骨頭」，如同海砂屋的結構，使得骨骼變

的脆弱，增加骨折的風險，這就是「骨質疏鬆症」  

因骨質疏鬆而易骨折的部位有脊椎骨、前臂骨、髖關節骨及

手腕部。髖關節骨折可能造成永久的行動不便，脊椎骨的骨

折會造成明顯的骨骼疼痛與畸形。女性停經後因為荷爾蒙減

少，骨質流失速度加快，發生率高於男性。 

 



骨質疏鬆症是一種沈默的疾病，多沒有明顯的症狀，中高

齡患者，可能只有出現身高變矮、駝背的外觀變化，患者

不會察覺到它的存在，但是只要跌倒，或是突然用力過猛

，如彎腰搬運重物，就可能造成骨折。骨折引發嚴重的疼

痛、無法行動、可能長期殘疾，影響健康的生活品質。 

若父母曾發生過骨折，尤其是髖骨骨折，則個人罹患骨質

疏鬆症的風險會提高，且曾發生過骨鬆性骨折的病人，其

發生第二次骨折的機率，是未曾發生過骨折的人2倍，服

用類固醇藥物者其骨骼會變得脆弱。停經後婦女、卵巢切

除或45歲之前提前更年期的女性，因為荷爾蒙變化要特别

注意自身骨骼的健康。 

  



老年醫學會調查台灣地區65歲以上的老年人，每9人即有1人

患有骨質疏鬆症，而65歲以上的女性每4位就有1位。隨著台

灣人口的老化，國民罹患骨質疏鬆症的比率將持續增加。 

原發性骨質疏鬆症是由不良的飲食習慣、年齡增長或更年期

所導致體內缺乏鈣質及維生素D、雌激素分泌過少及骨骼組

織退化，這些情況會使人體無法保住骨質，任由骨質逐漸流

失。 

續發性骨質疏鬆症是由副甲狀腺亢進、發炎性腸道疾病、卵

巢先天缺失或長期服用類固醇藥物等因素造成。 









人老一定會倒縮(身高變矮)嗎? 

只要沒有骨質疏鬆就不會身高倒縮 



骨質疏鬆症常見之症狀 

 腰痠背痛。 

 身高變矮。 

 骨折現象。 

 行為能力受限。 

 骨折部位疼痛。 

 脊椎或關節變形等。  



罹患骨質疏鬆症的危險因子 

女性，尤其是荷爾蒙分泌不足或太早停經的女性(45歲以前)。 

有骨質疏鬆或髖骨骨折之家族史者。 

罹患慢性病的人，如類風濕性關節炎、甲狀腺或副甲狀腺機能亢進
、糖尿病、肝臟疾病、腎功能不全、庫欣氏症候群及器官移植者。 

癮君子及酗酒者。 

缺乏運動及長期臥床活動量不足者 

體重過輕者（BMI小於18)，導致骨質含量變少及肌耐力降低。 

長期服用類固醇、肝素、抗癲癇等藥物。 

身體缺乏鈣質與維生素D。 

長期攝取高蛋白質（肉魚豆蛋類攝取過多）及 

    高磷飲食。 

少接觸陽光者。 

早期卵巢衰竭或切除的女性。 
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      吃   是一件大事 

  好好吃   是一件好事 

  懂得吃   是愛惜自己的第一步 





17 ??外食陷阱在哪裡?? 





趁早存「骨」本：攝取高鈣與優質蛋白、適度曬太陽與運動 

年輕時期能多增加10%的骨密度，就可以使骨質疏鬆症的發
生延緩13年。 

在各年齡層階段都需要攝取均衡且足夠的營養素來維持骨骼
健康，從年輕時就要開始「儲存骨本」。 

多攝取骨骼健康所需的鈣質、維生素D3及蛋白質等，如乳品
類、豆製品、黑芝麻、小魚乾及深綠色蔬菜等，保持適當體
重，不吸菸及節制飲酒，避免過度飲用咖啡熬夜等健康生活
形態。 

透過適當日曬來增加體內維生素D3形成，建議您可以在每天
上午10點以前或下午2點以後，陽光非最強烈的時候，不要
擦防曬乳，曬太陽15到20分鐘，注意不要曬傷。藉此透過維
生素D3幫助人體從腸道中吸收鈣質，避免骨鈣合成不足而導
致骨質疏鬆。   



從事荷重運動可增加您的骨密度和強健肌肉，改善身體

的協調與平衡，減緩肌少症之發生，降低跌倒和骨折的

風險，因此建議您從事健走、慢跑、爬樓梯、舞蹈、舉

啞鈴（雙手拿約0.5~1公斤的啞鈴或同等重量之安全物

品）等運動。 

定期追蹤骨質密度，暸解自己身體的狀況，即使有骨質

疏鬆的情形，只要開始照護，您的骨骼就會健康，如骨

質疏鬆藥物的治療，運動的習慣，健康的飲食，都會讓

您的骨骼保持健康的狀態。  



骨質疏鬆症的防治 

平日飲食補充鈣是防治骨質疏鬆最基本的方法，應注意多攝取富含
鈣食物，如小魚乾、蝦米、黑芝麻、乾紫菜等。 

除了多攝取含鈣食物外，應注意會加速鈣質流失的高蛋白質與高磷
食物的攝取，如大量的肉類、內臟、蛋黃、磨菇、海帶、紫菜、綠
豆、花生、豌豆、碳酸飲料等。 

避免不利於腸道吸收鈣質的酒類與含咖啡因食物。 

如從食物攝取的鈣不足，可依醫師或營養師的指示補充鈣片，以檸
檬酸鈣與葡萄糖酸鈣的吸收率較高。 

已過更年期而沒有荷爾蒙治療的婦女或65歲以上的成人應每天補充
1500毫克（mg）的鈣。有用荷爾蒙治療及尚未停經的女性或25～65
歲的成人，每天應補充1000毫克的鈣。 

每天適量的曬太陽可增加體內合成維他命Ｄ，有助於鈣的吸收。 

增加運動量，保持規律及適當的負重運動(對抗重力做的運動)，如
健走、慢跑、打網球、跳舞、游泳等 



護骨主要的營養素：鈣與維生素D 

骨密度是指骨骼中鈣質的含量，它會隨年齡的增長而降低。成人

每日所需鈣的攝取量約為1,200毫克，大部分從飲食攝取，對乳製

品過敏或不耐的人，每日要攝取足量的鈣可能不太容易，但有其

它食物如黃豆製品、綠色蔬菜及肉類可獲得足夠的鈣。 

維生素D主要的生理功能之一是促進腸道鈣的吸收，所以缺乏維生

素D，即使攝取足夠的鈣也難以完全吸收鈣，也可能導致鈣質缺乏

、骨密度降低。成人維生素D的每日攝取建議量為400至1,000國際

單位（IU），此範圍可能因人或年齡而異，但避免超過2,000 IU，

以免身體有不良反應。富含維生素D的食物有海魚類(鮭魚、金槍

魚、鯖魚等)、動物肝臟、魚肝油、蛋黃、牛奶及瘦肉。而曬太陽

可將人體內的膽固醇轉換成維生素D。  



    常見食物鈣含量表（毫克鈣/100克） 

        ＜50 ：麥、小米、玉米、稻米、麵食、菜豆、馬鈴薯、苦瓜、茄仔、筍、 

                     蘿蔔、辣椒、芋、胡瓜、甘薯、豆漿、牛肉、鴨肉、雞肉、蟹、豬 

                     肉、內臟、鯉魚、魚丸、白帶魚、虱目魚、吳郭魚、 蛙、九孔、柑 

                     、蘋果、葡萄、香蕉、楊桃、香瓜、梨、鳳梨、文旦、西瓜 

 50-100：紅豆、碗豆、蠶豆、花生米、瓜子、魚肉鬆、豆腐、蛋類、烏賊、 

         蝦、蚵、魚翅 

100-200：營養米(加鈣米)，杏仁、皇帝豆、芥藍菜、刀豆、毛豆、脫脂花生 

         粉、豆干、臭豆腐、油豆腐、蛋黃、鮮奶、鹹河蟹、鮑魚、香菇、 

         刈菜、橄欖 

200-300：黑豆、黃豆、豆皮、豆腐乳、豆豉、鹹海蟹、蚵干、蛤蜊、莧菜、 

         高麗菜干、木耳、紅茶、包種茶、健素 

300-400：海藻、勿仔魚、九層塔、金針、黑糖 

  ＞400：頭髮菜、芝麻、豆枝、紫菜、田螺、小魚干、蝦米、乾蝦仁、小魚 

         干、鹹菜干 



食物中鈣質含量表 

治療－飲食篇 

日常份數 300毫克以上 200-299毫克 100-199毫克 50-99毫克 

奶類
(240cc/杯) 

即溶脫脂、全脂
或低脂奶粉、脫
脂高鈣、脫脂高
鐵高鈣、抗氧化

奶粉 

一般全脂脫脂或
低脂鮮乳或保久

牛、羊奶 

原味及草莓優酪
乳、乳酪、酸乳
酪愛蜜力、多穀
類牛奶、 oligo
牛奶、 DHA牛奶 

布丁牛乳、果汁
調味乳、木瓜調
味乳、鮮乳酪 

份數/天 

主食類(100
公克或5份

主食) 

高鈣麥片、養生
麥粉、三寶燕麥、
三合一麥片、好

力克 

加鈣米、糙米隨
身包、即食燕麥
片、紅豆、綠豆、

蓮子 

綜合穀類粉、速
食海鮮粥、菠蘿
麵包、蕃薯粉、

花豆 

份數-/天 

台灣地區食品營養成份資料表 



食物中鈣質含量表 

日常份量 300毫克以上 200-299毫克 100-199毫克 50-99毫克 

蔬菜類(100公
克或1小碟) 

髮菜、昆布、
香樁、野莧菜 

芥蘭菜、黑甜菜、
山芹菜、洋菜、

紫菜 

紅莧菜莧菜、九
層塔、黃冠菜、
綠豆芽、小白菜、
川七、黃秋葵、
芫崣、油菜、紅

鳳菜 

芥菜、油菜花、
青蔥、青蒜、角
菜、白鳳菜、青
江菜、蕃薯葉、
空心菜、芹菜、
高麗菜芽、高麗
菜、甘籃菜、海
帶、菠菜、韭菜 

豆製品(100公
克) 

小方豆干 干絲、日式炸豆
皮、豆棗、三角
油豆腐、凍豆府、
黃豆、五香豆干 

傳統豆腐、麻油
腐乳、黃豆粉、
豆鼓、黑豆、素
全雞、黑豆粉 

豆漿粉、豆腐皮、
味噌、素肉鬆 

份數/天 



食物中鈣質含量表 

日常份數 300毫克以上 200-299毫克 100-199毫克 50-99毫克 

魚類、海鮮、
肉類(100公
克) 

小魚乾 2213mg 

蝦皮 1381mg 

蝦米 1075mg  

魚脯 966mg  

旗魚鬆、蝦丸、
鰻魚罐頭、司目
魚丸、旗魚丸 

鮭魚鬆、魚酥、
甜不辣 

魚鬆、文蛤、
生蠔、劍蝦、
對蝦、蚵干、
蝦姑頭、蝦仁、
鹹小捲、蒲燒
鰻、竹輪 

豬肉鬆、 DHA火腿、
鳳螺、香螺、小龍
蝦、蝦姑、紅蟳、
干貝酥、海蔘、花
枝丸、蝦餃、蟹味
棒、魚餃 

水果(100公
克) 

楊桃乾 草莓李 芒果乾、葡萄乾、
黑棗、紅棗 

份數/天 



食物中鈣質含量表 

日常份數 300毫克以上 200-299毫克 100-199毫克 50-99毫克 

監果、種子類
(100公克) 

山粉圓1073mg  

黑芝麻1456mg 

芝麻醬749mg  

無花果363mg 

杏仁果 開心果 花生、蛋酥花
生、白芝麻、
核桃粒 

份數/周、月 

糕餅類(100公
克) 

黑芝麻糖 黑巧克力 白巧克力、七
七巧克力、巧
克力泡芙 

MM巧克力、
乳酪蛋糕、芝
麻湯圓 

份數/周、月 



食物中鈣質含量表 

日常份數 300毫克以上 200-299毫克 100-199毫克 50-99毫克 

其他 

(100公克) 

黑糖464mg  

花椒粉1320mg 

幼滑蝦醬1077m 

五香粉646 mg 

甘草粉1033mg 

咖哩粉755mg 

白胡椒粉120mg 

黑胡椒粉326mg 

納鹽、山葵、 

沙茶粉、沙茶醬 

可可粉、即溶
咖啡、素沙茶
醬、酵母粉、
大豆卵磷脂、
燕窩 

辣椒粉、 

枸杞 

乾燥食品或調味品一般用量小 



如何將高鈣食物應用於日常飲食 

豆鼓小魚乾。 

蠔油芥蘭。 

蕃薯葉吻仔魚。 

莧菜豆腐。 

九層塔炒蛋。 

紫菜蛋花湯、金針排骨湯。 

小魚乾味噌湯。 

優格水果沙拉。 

芝麻糊。 







維生素D該如何補充？ 

1.維生素D主要來自葷食，其中魚類(沙丁魚、鮭魚、秋刀 

  魚等)、動物內臟、奶類、乳酪、蛋黃、黑木耳、藻類等是 

  富含維他命D的動物性食品。 

2.大豆、菇類、五穀類等植物性食品，可提供人體維他命D 



如何將高鈣食物應用於日常飲食 

豆鼓小魚乾。 

蠔油芥蘭。 

蕃薯葉吻仔魚。 

莧菜豆腐。 

九層塔炒蛋。 

紫菜蛋花湯、金針排骨湯。 

小魚乾味噌湯。 

優格水果沙拉。 

芝麻糊。 



治療－生活篇 

您的生活型態，是否對骨骼會有不良影響? 

1.大多數的時間我都是坐著，沒有做運動。 

2.我的飲食很少攝食含鈣豐富的食物。 

3.我平均一天接觸陽光的時間不到10分鐘而且維生素D攝取也不夠 

4.我不喜歡吃水果、蔬菜大多數日子我很少攝取到5種以上的水果 

   和蔬菜。 

5.常喝含酒精的飲料。 

6.我一天中飲用至少4杯咖啡或和咖啡相當含量咖啡因的飲料 

7.我有煙隱 

 



運動的好處 

 降低血壓 

 減少糖尿病 

 改善血脂狀況 

 改善脂肪肝 

 減重 

 改善代謝症候群 



缺鈣一族→看過來 

一、均衡飲食，避免過度高蛋白質及加工食品。 

        (含有足夠維他命C、鋅、鎂可幫助鈣的吸收)  

 提高飲食中鈣量。 

 增加維生素D攝取。 

 減少攝取草酸與植酸。 

 補鈣要分三餐(吸收上限一次只有500mg)。 

 選擇補鈣食品要注意閱讀說明書知道含量? 



二、減少鹽分及脂肪攝取(過高會影響鈣的吸收)。 

三、避免過量菸、酒(避免降低體內雌激素,阻礙鈣的吸收。 

四、適當運動(可提高骨密度及維持鈣平衡)。 

五、多接觸點陽光(可增加維生素D的合成) 

六、養成正常生活作息，不熬夜。 

七、定期做骨質疏鬆檢查。 



增加食物中鈣質的技巧 

烹煮骨頭的湯料時，加入少許醋便可增加鈣質含

量。 

烹調時，可加入乳酪或豆腐…等高鈣食物。 

喝加鈣的柳橙汁飲料(因含有維生素C及K)。 

加鈣的麥片。 



1.酒精會降低造骨細胞的骨質重塑的能力。 

2.4杯咖啡=400mg咖啡因、會使髖骨骨折的機率會 

  提高2倍，汽水、可樂的咖啡因與茶相當。 

3.女性吸煙→月經提早停止→會降低血液中的雌激 

  素濃度。 

回首頁 下一頁 

酒精、含咖啡因飲料及抽煙 





謝謝你的專心聽課喔….. 
給自己鼓鼓掌 


