
預防骨質疏鬆的『小撇步』
何謂骨質疏鬆?

男女骨質密度大不同:女性骨質密度較低

一般人的骨質自出生後會隨著年紀而增加，30歲以前達到最高峰，但30歲過後每年會以0.5至1%
的速率流失，婦女停經後骨質每年會以2至3%的速度加速流失，造成骨骼變薄、變脆、骨骼密度
降低、強度變弱，原本緻密的骨頭變成中空疏鬆，即為「骨質疏鬆症」。

骨折、體形畸變、因骨折後臥床不起引起的呼吸和心腦血管系統疾病（如肺炎或血栓等）致死。

骨質疏鬆症的危害?

老化、女性之性荷爾蒙分泌量不足導致，其它因素包括骨質營養素攝取偏低、缺少運動、過量酒
精及抽煙身體疾病引起骨質不正常代謝，骨質流失等。

骨質疏鬆的原因?

1.適量的運動
建議每週3次以上，每次應在30分鐘以上的運動，運動可刺激造骨細胞的活動、增加骨質、增加生
長激素的分泌，達到增加骨質的效果。
2.均衡的營養
國人的飲食習慣中，一天攝取的鈣質約在四百到五百毫克之間，遠低於衛生署建議的一千毫克；
而發育中的青少年、孕婦及停經後的婦女每日需鈣量更高。因此我們有必要在日常飲食中多食用
一些高鈣食物，如乳製品、豆類食品、綠葉蔬菜⋯⋯等。
3.戒除不良生活及飲食習慣
煙、酒、咖啡、茶攝取過量。
4.選擇合適的保健品
搭配合適的營養輔助食品，例如含有骨質健康所需的營養素鈣、鎂、鋅、錳、銅、維生素C、維生
素D、維生素K及優質蛋白質(大豆蛋白或奶蛋白)等營養素。

如何預防骨質疏鬆症

1.停經婦女（雌激素減少，促使骨質流失）。
2.老年人。
3.煙、酒、咖啡、茶攝取過量。
4.缺乏運動(一週少於3次，每次少於30分鐘)。
5.飲食中缺乏鈣質(每日所補充的乳製品少於2份、喝牛奶容易拉肚子者)。
6.有骨質疏鬆的家族史者。
7.甚少接觸到陽光的人（皮膚能在陽光下製造維他命D，而維他命D 能促進鈣的吸收）。
8.體重過輕和骨架小的人。

誰是高危險群?

1.疼痛。2.腰酸背痛。3.骨折。4.脊椎或關節變形。5.身高變矮及駝背(俗稱：老倒縮)。

骨質疏鬆症常見症狀
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骨質健康營養素介紹

骨質健康營養素 對骨骼健康的幫助

優質骨骼保健品

每日攝取鈣 (毫克 )

每日攝取鎂 (毫克 )

每日攝取錳 (毫克 )

每日攝取銅 (毫克 )

有無臨床試驗

每日花費 (元 )

吸收率

每日攝取維生素D(微克)

每日攝取維生素K(微克)

每日攝取鋅 (毫克 )

X牌 Y牌

鈣

鎂

鋅、錳、銅

維生素C

維生素D

維生素K

優質蛋白質

骨骼主要成份，但依據1991至1996年全國營養調查結果顯示，國人每人每日
從飲食中攝取的鈣質平均為500毫克，而每日建議攝取量為1000毫克，故為國
人普遍缺乏的營養素之一。

與鈣、磷同為構成骨骼的重要成份，其餘的儲存在肝臟、肌肉、血液中。

能活化體內骨形成酵素，幫助強化骨質。

促使膠原蛋白活化，幫助骨質強化。

增加礦物質與骨質的結合力。

幫助骨質強化。
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促進鈣質吸收。

市售骨骼保健產品比一比

3

優質骨骼保健品生物利用率研究:食用優質骨骼保健品12小時後，血鈣濃度仍呈
現明顯之上升，顯示吸收率極佳
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1.優於其它產品，含有最完整的骨質健康營養素: 鈣、鎂、鋅、錳、銅、維生素D、維生素K。
2.臨床試驗證實具有較佳的吸收率及生物利用率。
3.顆粒小、易吞食。

優質骨骼保健品的優勢

1.想要骨骼關節健康者。2.飲食不均衡者。3.青少年、超過30歲以上婦女、中老年人。4.停經後婦女。
5.菸、酒、咖啡、茶攝取過量者。6.想要血壓更健康者。

誰需要補充優質骨骼保健品?


