
骨質疏鬆疝預防”治療
鈣於骨質疏云症的預防及治療上
扮演著個、艮重要的 0
年輕婦女平:、’應;意鈣的取與經常運動
預防35歲乂後生的骨流失

另外根據遺傳的結果發現，黑人女子隨加鈣的攝取量是否能有效的預

增 著年齡的增長，其骨質密度反而增加’防或治療骨質疏鬆症?根據對
所以黑人女子較台人女子不易罹患骨質美國聿年人營養狀況的研究發現，骨質
疏鬆症。疏鬆症(叉稱為 Osteopoenia ，憲思是

有些婦女旱在25歲開始就已出現骨骨質太少)這種骨頭中礦物質流失的疾
質減少的現象，但多數的情況則發生於病，非常普遍
芻∼40歲間0大部份骨質加速流失的情在每10個台人女子中，就有9個人
形，發生於婦女停經後，這也是為何使被認為有此症狀，而每5個人之中就有
用雌激素( eS仜ogen)來治療，可獲得1人因此有髖骨骨折或是脊椎骨骨折的
相當大效果的原理。(雌激素可補充因情形發生0 聿年人骨骨折的嚴重性，
停經後，雌激素產量減少的不足>如果保守估計，有15∼30%的人因為其導致
不做任何預防措施的話，一個80歲婦女的其它併發症，而終至死亡。而有關的
骨頭總重量可能只有當其40歲時的一半0醫療費用一年高達一百萬美元0

鈣質攝取不足
對於任何年齡層的女子來說，鈣質

的取量是影晌骨質流失程度的主要因

子:處於懷孕、哺乳期或是採用低熱量
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女人易得骨質疏<症

女人比男人易得骨質疏鬆症，因為

女人台年輕時的骨質結構就較不緊密。

為會因而消耗貯存於骨中的鈣質。擦估
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年輕女J性平時就應重巟見運
動與鈣的攝取量，頸防35
歲以後發生的骨質流失0 計，大約有75%的婦女，沒有達到每曰

800 毫克的建議攝取量。

骨質疏鬆症起因於骨頭結構中的礦

物質台骨中游離，釋放於血液循環中，

因為正常的’叵定機帝Ⅱ homeostatec

mechanisms)失去平衡，使得血液中

的鈣無法再吸收形成骨質，終至隨尿液

流失0

骨質疏鬆症的症狀包捨背部疼痛，

骨畸形，‘駝背及骨折，這些症狀使得患

者的活動量降低，更加速骨質流失的速

度，但匕可能毫無明顯的症狀發生0

使用鈣補充 1
無疑地，骨質疏鬆症是由於一些營

養上，及其它因素共同造成的 0 真正的

機轉，我們還不是十分了解，但可以肯

定的是，鈣的影晌及鈣/磷比例對於此

疾病的形成與治療有絕對的關係0

事實上，實聆已証明以口服鈣補充

壽1(通常是每臼1公克令量>來治療骨
質疏鬆症，的確可降低骨質的流失0 而

雌激素的使用，也有相同的功效，因為

對於停經後婦女，雌激素可以增加鈣的
吸收0

每臼大約 1．2 ∼ 1．5公克的鈣，被
認為是停經後婦女維持骨質重量(b咖e

nnss)及鈣平衡(calccim balance)的

必需量。這個數值高於現今的建議攝耳又

量，及大部份停經後婦女的每日攝取量0

所以骨科專家建議:每臼攝取量未

達到1．5公克的停經後婦女，都能使用

鈣補充壽1。另外，氟化物也被用來幫助

強健骨頭。在合併使用鈣、雌激素及氣

化物後，骨折的發生率明顯地下降0

時常走動均一飲食

其它的建議包括:時常走動，因為

缺乏運動，會增加鈣的流失。對於年輕

的婦女們，也應多注意平時飲食的鈣

耳又量，是否達到建議的標準 0

總括而言，雖然有闐的各項研究仍

在進行中，但是大部份的營養專家都同

憲:鈣於骨質疏鬆症的預防及治療上，

扮演著一個很重要的角色。(取材台

N】trition & nlysical Fit勰SS 一書>

榮獲79年度金鼎獎是一份值得您珍藏的好書μ
一十年來，她^黴殳有美麗的外在，

但卻一直擁有別人所沒有的內涵，

像這麼好又不貴的書，您還不心啞加馬?心動不如丐上行動
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