
在60岁以上的老年人中， 骨质疏松的患病率为42%。 随着我国老年
人口的增加，骨质疏松及其并发症骨折已经成为严重的公共卫生问
题。

骨质疏松的预防需要多方面“合力”： 调整生活方式特别是饮食，必
要时添加骨健康补充剂，同时坚持适度运动。其中，合理饮食是预防
骨质疏松不可忽视的重要方法。

广大中老年朋友要 认清常见误区，养成正确的饮食习惯， 从而有效
减少骨质疏松的发生，或减轻其严重程度。

 误  区  一  

年轻人不会得骨质疏松

骨质疏松分原发性和继发性两大类。继发性骨质疏松有明确的病因，如继
发于疾病（甲亢）、药物（糖皮质激素）。 原发性骨质疏松分为三类。
第一类是指绝经后骨质疏松，第二类是老年骨质疏松，第三类特发性骨质
疏松症主要发生在青少年、成年女性闭经前或男性60岁前。曾有报道称，
有的青年人因长期饮用碳酸饮料，诱发骨质疏松，导致骨折。 的确，碳
酸饮料会增加肾脏排泄钙的量。 长期摄入碳酸饮料会导致机体缺钙，增
加患骨质疏松的风险。

 误  区  二  

人老了都会得骨质疏松

随着年龄的增加，人们患骨质疏松的概率确实会增加，但并不是所有的老
年人一定有骨质疏松。在我国，60岁以上老年人骨质疏松的患病率为
42%，老年男性骨质疏松的患病率为35%，老年女性的患病率为46%。骨
质疏松并不是衰老的必然产物。 对于大部分人来说，保持良好的生活、
饮食及运动习惯，可以有效预防骨质疏松。 另外，医学上建议，40岁后
应每年定期检查骨密度，一旦诊断为骨质疏松，就要开始接受多方面治
疗。

 误  区  三  

多喝骨头汤能防骨质疏松

“吃什么，补什么——喝骨头汤能预防骨质疏松。”经常有患者问我们这个
说法对不对。 正确的饮食确实可以防治骨质疏松，但骨头汤不能有效预
防骨质疏松。 因为骨头汤里含有的钙很少，并不能达到补钙的效果。骨
头汤里脂肪含量很高，国内外的研究表明，高脂肪饮食会增加患骨质疏松
的风险。

 误  区  四  

补钙就是为了防治骨质疏松

缺钙的确是骨质疏松的原因之一，但单纯补钙并不能有效预防和治疗骨质
疏松。 因为缺乏维生素D、缺乏运动和户外活动、吸烟酗酒、偏爱浓茶和
咖啡，以及一些疾病及药物都会导致骨质疏松。 防治骨质疏松需要多方
面措施结合起来，仅仅依靠补钙，并不绝对有效可行。

 误  区  五  



    

补充碳酸钙有利于骨骼健康

市面上的钙剂依据性质分类，分为无机钙制剂、有机钙制剂及天然生物钙
剂，碳酸钙属于无机钙制剂。由于老年人胃肠道功能较差，建议选择对胃
肠道刺激较小，不易引起胃酸等消化液过多分泌的有机钙制剂或天然生物
钙剂，如葡萄糖酸钙、柠檬酸钙、乳酸钙、氨基酸钙等。 应注意在饭后
1〜1.5小时补充，可减少食物对钙吸收的影响。 同时，补钙要适量。普通
成年人一天钙的摄入量为800毫克。过量摄入钙，容易引起微量元素中
毒。老年人应在医师或临床营养师的指导下补充钙剂。



  
这样饮食 骨骼常年轻

 

饮食习惯与骨质疏松有密切的关系。一个人的饮食习惯决定了摄取食物

的种类，继而影响到营养素的利用。为了防治骨质疏松，大家在饮食上

应该注意些什么呢？

1.增加奶及奶制品的摄入

奶制品（乳酪、酸奶）、深绿色蔬菜、坚果及豆制品等食物中的钙含量

较为丰富。蔬菜中的钙含量比奶制品中的钙含量要低得多，因此，摄入

更多的蔬菜才能满足每日需求。推荐从膳食中摄取尽可能多的钙，至少

达到每日需求量的一半，必要时采取膳食与补充剂相结合的方式来获得

钙。此外，补钙的同时还应注意补磷，钙、磷摄入最好保持在1：1的水

平。

2.减少浓茶、咖啡及碳酸饮料的摄入

不要喝太浓的茶。茶叶中含有生物碱，可以促进人体钙的排出，同时减

少肠道对钙的吸收，长期喝浓茶可能导致骨质疏松。健康成年人可适量

喝咖啡，但过多的咖啡因会增加骨质疏松发生的风险，且咖啡碱会促进

尿液中钙的流失，减少钙的吸收，最终打破钙平衡，引起骨质流失。国

际骨质疏松协会、美国国家骨质疏松协会认为，每天的咖啡摄入量控制

在3杯内为宜。前面已经提到，长期喝碳酸饮料会增加患骨质疏松的风

险。

3.补充足量的维生素D

钙和维生素D对骨骼健康十分重要。维生素D能促进钙和磷酸盐在肠道吸

收。建议绝经后的女性摄入维生素D 800单位/天，可适量补充元素钙。

维生素D含量较高的食物有鱼类、鱼肝油、蛋类、蘑菇类。饮食中应该注

意增加以上种类食物的摄取。另外要注意，虽然晒太阳可以增加体内维

生素D的含量，但使用防晒产品会阻止维生素D的合成。

4.采用科学的烹饪方式

科学的烹饪方式可以避免不必要的钙流失。蔬菜中草酸含量较为丰富，

草酸易与钙结合形成不溶性钙盐，降低钙的吸收率。因此，建议先用开

水焯一下含草酸较高的蔬菜，让草酸溶于水后再进行烹饪。应适量控制

盐的摄入，过多的钠会影响钙的吸收。因此，应注意在烹饪时控制盐的

摄入，患有高血压的人或老年人盐的摄入量应控制在每天4克。同时，要

避免生活中“隐形盐”的摄入。


