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本次讲座旨在提供与营养健康相关的科普信息，内容
仅供参考，不构成医疗建议、诊断或治疗方案。如果
您有任何健康问题或正在接受治疗，请咨询专业的医
疗人员或注册营养师（Registered Dietitian）。

讲座中提及的建议可能因个人体质、健康状况或其他
特殊情况而有所不同，建议在实施任何饮食或健康改
变前，与您的医生或其他专业人士沟通。





骨量在人一生中的变化
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骨质疏松的底层机理：骨重塑的失衡

骨微结构退化、骨量减少、骨强度下降
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激素变化

年龄增长

钙和维生素D不足

慢性炎症

家族史

骨质疏松的风险因子

6 药物因素



骨质疏松的风险计算（FRAX）

https://frax.shef.ac.uk/FRAX/tool.aspx?lang=cht

临床诊断: T=<-2.5

https://frax.shef.ac.uk/FRAX/tool.aspx?lang=cht
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钙

维生素D

镁、维生素K和磷

蛋白质

抗氧化剂（如维生素C和维生素E）

骨骼健康的关键营养素



体内大约99%的钙用于构
建骨骼和牙齿，增加骨骼
质量，使骨骼更加坚固。

剩余1%在血液中，有助于
调节身体各器官的功能

血液中钙浓度的精密调节
如果缺乏充足的外源摄
入，从骨骼中提取钙！



0-6个⽉

7-12个⽉

1-3岁

4-8岁

9-13岁

14-18岁

19-50岁

51-70岁

71岁以上

每日钙的推荐摄入量

数据来源



食物
每份含钙量
（mg）

酸奶，250 克 415

马苏里拉芝士，45克 333

带骨沙丁鱼罐头，90克 325

脱脂牛奶，250 毫升 300

豆浆，添加钙，250 毫升 300

食物
每份含钙量
（mg）

老豆腐，1/2 杯 253

嫩豆腐，1/2 杯 138

三文鱼罐头，90克 181

黄豆，熟，1/2 杯 131

菠菜，熟，1/2 杯 123

常见食物含钙量

常见添加钙的强化食品： 麦片，豆浆，燕麦奶，果汁
数据来源



促进钙和磷在
肠道的吸收

维生素D

促进钙和磷在
肠道的吸收 促进⻣骼

钙化
促进肾脏对钙的重吸收
减少钙在尿液中排出

⻝物中维⽣素D
的吸收

⽪肤合成维⽣素D

肝+肾
两道激活程序



0-12个⽉

1-13岁

14-18岁

19-50岁

51-70岁

71岁以上

男性 ⼥性 孕妇 哺乳

每日维生素D的推荐摄入量

数据来源



食物 每份含量（IU）

鱼肝油，15毫升 1350

鳟鱼（trout）, 90克 650

三文鱼，90克 570

2%MF牛奶，250 毫升 120

鸡蛋，1个 44

吞拿/沙丁鱼罐头，100克 45

芝士，45克 17

常见添加维生素D的强化食品：麦片，酸奶，植物黄油，豆浆/植物奶

常见食物维生素D含量

600-1000 IU

数据来源



维生素D推荐摄入量

3oz
600 IU

600-1000 IU

250mL
200 IU数据来源



镁
约50-60%的镁储存在骨骼中
激活维生素D，增强钙的吸收和

代谢。

食物来源：坚果、绿叶蔬菜、全谷
物、豆类

骨骼和牙齿的主要组成部分，
与钙共同作用形成坚固的骨骼结
构。
参与细胞能量代谢和DNA合成。

食物来源：肉类、家禽、鱼类、乳制
品、坚果、豆类

磷



维生素K

⻣骼形成和维持⻣密度有重要作⽤
它参与⻣钙素的激活，⻣钙素是⼀种
促进钙在⻣骼中沉积的蛋⽩质。

⻝物来源：绿叶蔬菜（如菠菜、⽻⾐⽢
蓝）、西兰花、发酵⻝品（如纳⾖）。



如何减少钙的流失
避免或减少摄⼊⾼盐⻝物。

避免或减少含咖啡因饮料的摄⼊，如茶、咖啡，

避免或减少碳酸饮料的摄⼊

避免或减少摄⼊含酒精的饮料

避免或减少吸烟



 喝骨头汤能补钙，防止骨质疏松？
含钙量：   

骨头汤          11 毫克/升
骨头汤+醋     43 毫克/升
牛奶             1100毫克/升

骨头汤里溶解了大量骨内的脂肪和嘌呤，经常
食用还可能引起其他健康问题



钙片应该吃吗？怎么吃？



钙片的选择和服用
从食物中无法摄入足量的钙

产品标签会标明每片含有的元素钙量，例如，一片750毫克的

碳酸钙片中含有300毫克的元素钙（每日实际摄入量）

尽量选择小剂量（100-300毫克），每次摄入的元素钙量不

要超过500-600毫克，分多次服用，吸收效果更好

补充剂中的过量钙会提高肾结石、心脏问题、前列腺癌、便秘

和消化道疾病的风险。



钙片的选择和服用
液体钙已柠檬酸钙为主, 固体钙以碳酸钙为主，所以液体钙更

易吸收，而且适合不喜欢大药片的人

钙+维生素D复合片剂帮助钙的吸收

碳酸钙最好饭后服用帮助吸收片剂大小与吞咽的难易程度

副作用：有些人可能会感到胃部不适或者便秘，可尝试不同的

品牌或形式，比如明胶胶囊，咀嚼片或者泡腾片



咨询医生和注册营养师 制订有针对性的饮食计划




