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人
過中年，骨質每年丟失0.7~1%，婦

女更年期及絕經期後，骨質丟失進

一步增加。人過65歲後，女性可能丟失

骨鈣的30~50%，男性丟失20~30%。這

種長期持久的負鈣平衡、入不敷出的狀

況，將伴隨人生直至生命凋零。

鈣是生命之源，與全身的神經傳導，

細胞訊息傳遞，智力發展，內分泌平

衡⋯都有密切的關係，市場上常可見到

的鈣產品，其重要來源是牡蠣殼，是以

碳酸鈣和其他鈣鹽的形式存在。

藥品不論成分多好，用料多實在，或

是液體、固體，於人體吸收，是以「生

體利用率」（bioavailability）為主要標

準。美國的知名藥學期刊JournalofClinic

alPharmacology的研究，是以三個指標來

測定鈣的生體利用率，即血鈣、尿鈣，

和血中副甲狀腺濃度來決定鈣片是否真

的吸收良好。

最近發表的論文則指出，檸檬酸鈣不

僅在空腹時，人體的吸收比碳酸鈣好，

且不會產生脹氣，連飽餐後也比碳酸鈣

更好，德州西南醫學中心的學者更指

出，連飽餐飯後也是檸檬酸鈣比較好吸

收。

在副甲狀腺素的

抑制方面，檸檬酸

鈣對副甲狀腺素的

抑制作用比傳統的

碳酸鈣高了50%，

更進一步證明檸檬

酸鈣容易很快地在

血中出現高峰，吸

收之速度最快。副

甲狀腺素是鈣質流

失的「提款機」，當血鈣不足時它會由

骨質中取出鈣質，以維持血鈣正常，所

以長久以後就造成骨質疏鬆症，如果檸

檬酸鈣能抑制這部骨質的提款機——副

甲狀腺素，表示它很快地到達血液中，

讓血鈣不虞匱乏，因此副甲狀腺素的分

泌就受到抑制。DrHeller的研究發現，檸

檬酸鈣的「生體利用率」是傳統碳酸鈣

的2.5倍。

鈣的吸收

不管是哪一種鈣，胃酸的存在是第一

步，在胃酸的存在下，才能將鈣片分解
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談骨質疏鬆症的

補鈣方法
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游離出鈣離子，而鈣離子則在小腸中吸

收，目前市面上的鈣，不管來自天然或

是人工合成，以碳酸鈣最多，碳酸鈣的

一個問題就是遇到胃酸時會產生二氧化

碳，而有胃部脹氣的不適感。因為飯後

胃部會分泌胃酸有助於鈣片的分解，而

不受胃酸影響的是檸檬酸鈣。

無論吃進多少鈣質，只要沒有維他命

D，小腸也無法對鈣吸收，維他命D除了

可以幫助小腸吸收鈣，也會控制副甲狀

腺不致於過度分泌，以免減少骨鈣。另

外，維至D還會促進腎臟對於鈣離子的再

吸收，以減少鈣離子自尿液中流失。

天然鈣不論取材自牡礪殼、牛骨、珍

珠貝⋯⋯或其他來源，基本上都是碳酸

鈣。天然鈣由於來源是動物為主，這些

材料通常含高磷，我們人體最佳的鈣與

磷比例為2：1，如果磷太多的話，會使

副甲狀腺分泌，而流失骨鈣。以吸收而

言，人體最易吸收的鈣是檸檬酸鈣，其

次是乳酸鈣、葡萄酸鈣，最後才是碳酸

鈣。

補鈣

（一）老年人補鈣的方法

1.老年人由於自身代謝能力減弱，胃

腸吸收能力也相對減弱，因此大多建議

老年人鈣攝取量要多一些，以增進吸收

量，一般每天服食1200~1500毫克鈣最

好。

2.補鈣應以食補 主，應注意選擇含鈣

量較高而又購買方便的食品。目前主張

補鈣應以食補為主。
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老年人要多喝鮮

奶，因 鮮奶裡

含鈣量較高，晚

上應加喝一杯，

這樣既能安神又

能有效地補鈣。

要 知 道 ， 夜 間

骨鈣的丟失量是

最大的。但要達到每日1200毫克以上的

鈣量單純食補是很難實現的。如果每天

再喝1杯鮮奶，鈣攝入量也僅達500多毫

克，所以選擇適當的鈣營養劑補充是十

分必要的。

3.補鈣要與運動相結合，鈣在人體內需

要吸收、運行到全身各個部位，適當活

動身體能促進鈣儘量發揮作用，尤其是

戶外活動還能增加維他命D的合成量。

（二）有骨質增生的人更應補鈣

骨質增生與骨質疏鬆雖然是完全不同

的病變，但二者的發病基礎卻都是由於

鈣缺乏所致。所以，在臨床上骨質疏鬆

與骨質增生往往是同時存在的。

既發生骨質疏鬆然而又有骨質增生，

這與人到老年體內賀爾蒙的變化有關。

50歲以上的老年人，血中副甲狀腺賀

爾蒙增加，降鈣素含量也增加。副甲狀

腺賀爾蒙增加的後果是破骨活躍，骨吸

收增加，使得骨超量脫鈣，骨骼中的鈣

游離到血中，其結果一方面骨質疏鬆加

劇，另一方面血鈣含量則增高。據研

究，50歲以上的人血清鈣含量明顯增

高，到71歲以後，血清鈣的濃度達到

人生最高水準，且女性高於男性。而降

鈣素的增加則促進了成骨活動，加速新

骨的形成這是對骨鈣丟失的一種代償作

用。然而，這種代償性新骨的形成往往

是在骨關節的邊緣長成骨刺，這就是骨

質增生的發病機理。

所以，有骨質疏鬆要補鈣，有骨質增

生也要補鈣。通過補鈣，增加鈣質的吸

收，能刺激血鈣的自穩定系統，降低血

清鈣含量，增加骨鈣含量，最終達到既

能防治骨質增生，又能防治骨質疏鬆的

目的。

骨質疏鬆的防治

目前治療骨質流失的方法，著重於女

性賀爾蒙治療加上鈣的補充。女性賀爾

蒙確實可減緩骨組織結構的退化，但是

並不一定完全有用，因有些婦女還是有

骨折的發生。另外女性賀爾蒙治療的最

大風險，在於會提升子宮癌的發生率。

而鈣的補充扮演另一重要的角色，很遺

憾的是對大部分骨質疏鬆症的婦女來

說，單一鈣的補充沒有多大的助益。所
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以最佳的解決之道，應加上其他營養補

充品的支援。

（一）健康骨骼的需求

科學上的證明顯示骨骼健康不僅靠女

性賀爾蒙和鈣的補充，還必須包括維他

命B6、C、D、葉酸、鎂、錳、硼、鋅、

銅、矽⋯等。如果沒有攝取這些營養，

會加速骨質疏鬆症的進行。骨骼是具有

生命力的組織，因它會一直由游離分解

並且重建，亦參與了大部分的生化反

應。就像任何活躍的組織一樣，骨骼需

要多種不同的營養需求，如果無法得到

完整的補給，將會減少骨頭的強度。

Dr.AlbanneseNane在他的研究中顯示，

除了鈣質補充之外，再加上微量營養

素，可降低骨質疏鬆症的發生，且具有

加成作用。尤其是對更年期的婦女，綜

合療法與營養補充有莫

大的助益。

（二）骨質疏鬆的預防

為了預防骨質疏鬆

症，應該從兩方面來著

手。首先要預存骨本，

年輕時要多吃含鈣的食

物，在骨鈣堆積完成之

前要存到一定的骨量。

另一方面要減少骨鈣流

失，一旦骨鈣堆積完成

後，就開始要避免流

失，如此才能使骨鈣維

持一定的密度，年老時

才不會容易罹患骨質疏

鬆症。

1 .多喝鮮奶：很多研

究顯示鈣質和乳酸結合成乳酸鈣時，比

較容易被人體吸收，而牛奶裡的乳酸鈣

是最好的鈣質來源。脫脂牛奶、優酪乳

一樣能補充鈣質。

2.多吃豆腐等大豆類製品：除了含有鈣

質外，最重要的是，其內含一種叫類黃

酮的物質，可幫助鈣質吸收和利用。所

以預防骨質疏鬆症，也可將黃豆粉加入

牛奶中一起飲用，幫助牛奶中的鈣質吸

收，達到相輔相成的效果。

3.多吃海藻類：紫菜、海帶、海帶芽

等海藻類含有許多鈣質，除了單一食用

外，在烹調上可以作些搭配，不僅增添

美味，還可吸收鈣質，一舉兩得。

4.消除壓力：壓力是生活的一部分，壓

力大時，會減少鈣的吸收，增加骨鈣分

解，應學習如何有效的去處理壓力。抽
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菸、喝酒、咖啡均會造成骨質流失。

5.多運動：在戶外運動時，日光會使

維他命D活化，而維他命D會促進鈣的吸

收，而且運動能減少鈣的流失。但是最

好從事需要負荷重量之運動，例如慢跑

或爬山。

6.定期接受骨質密度檢查：骨質疏鬆

症早期並不具明顯症狀，診斷上也有困

難，所以一般只能藉助X光骨質密度檢查

儀（DEXA）和電腦斷層掃瞄（QCT）來

早期發現。

（三）運動對老年人的重要性

老年人隨年齡增長，機體的代謝率、

免疫功能、神經肌肉的收縮能力、消化

能力、血液循環能力、心肺供血供氧水

平等都在下降，自己也感覺力不從心。

對老年人來說，適當參加戶外活動，有

利於身心健康，延緩和預防衰老。

美國骨科專家弗羅斯特教授提出了一

個新觀點：在骨質疏鬆的病因中，非機

械因素（鈣、維他命D、激素等）並非

是最主要的，而在神經系統調控下的肌

肉質量（包括肌塊質量和肌力）是決定

骨強度（包括骨量及骨結構）的重要因

素。

有關研究指出，提高骨密度，防止

骨疏鬆，一方面需補充鈣等，另一方面

必須在負重狀態下才能使鈣質有效地吸

收於骨組織中。也就是說，缺鈣者參加

適量的運動鍛煉，使骨骼「承重」，才

能有助於防止骨質疏鬆，提高補鈣的效

果。另一項實驗也證明，絕對臥床1週

後，尿鈣明顯增加，2週即可出現全身骨

痛症狀。對這些臥床休息的病人測定骨

礦物質含量，發現平均每周減少0.9％。

研究表明，適量地負重和運動，不僅直

接對骨骼有強健作用，而且運動使肌肉

收縮，會不斷地對骨質的生長、重建及

維持產生效應。

所以，補鈣結合適當的負重運動，是

防止骨質疏鬆最有效的方法。中老年人

可結合自身情況，參加一些運動鍛煉：

如慢跑、騎車、跳繩、登高、仰臥起

坐、網球、園藝勞動等，以促進神經體

液調節，減少骨量丟失並能促進胃腸道

蠕動，不過要注意不要運動過度更要避

免重複的激烈運動。
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