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骨質疏鬆 &  退化性關節炎

These statements have not been evaluated by the Food and Drug Administration. 
These products are not intended to diagnose, treat, cure or prevent any disease.  For USA use only

骨質疏鬆症及關節炎在中老年人是非常常見的慢性疾病。骨質疏鬆是一種骨頭易脆，且容

易發生骨折的疾病，關節炎則是關節的軟骨退化或者關節週邊結締組織發炎而造成疼痛。

如果未加以預防或不治療，骨質疏鬆會從毫無疼痛逐漸進展至骨頭破裂，嚴重時將造成生

命危險。

 

一般來說，隨著年齡增加，身體新陳代謝速率逐漸緩慢，加上鈣質攝取不足、長期服用藥

物 ( 如類固醇、減肥藥 ) 等，導致嚴重骨質疏鬆。然而，骨質疏鬆不再只是老年人的專利

，臨床研究發現，更年期婦女因女性荷爾蒙分泌不足，骨質流失的速率一年可高達3~5％；

此外，正值青壯年的上班族，也多因工作壓力、 不良的飲食 ( 如嗜飲咖啡、茶與汽水 ) 

及生活習慣 ( 如熬夜、抽菸 ) ，而加速骨質流失。 

骨質疏鬆症的危險因子也包括體型較纖瘦、骨量低、少運動和鈣吸收程度低等。有乳糖不

耐症的族群因為無法從每天的奶類食物中攝取足夠的鈣質，更須多加注意。一般人平均約

20歲時就已獲得98%的骨量，兒童期和青少年期則是建立強健的骨頭、抵抗中老年時出現

骨質疏鬆的關鍵時期。青少年一天所需鈣質為1200~ 1500毫克，中老年人需要1500~1800毫克，若已經有骨質疏鬆的問題則需更多。 

運動、意外傷害、老化都是造成關節間的保護層 ＂軟骨 ＂磨損及傷害的原因，過度使用導致關節受傷，負荷過重使得關節承受過多壓力，或者是因

為有關節炎的家族傾向時，退化性關節炎便會發生。症狀常見有：關節變形、疼痛及僵硬。 日常保養除適度的運動、體重控制、游泳或熱水浴以紓

解疼痛外，攝取具抗發炎效果的營養素亦可調理因關節炎造成的困擾。 

在以往關節炎的保養，只能靠消炎藥或類固醇做消極性的止痛，嚴重者就得靠枴杖或輔助器協助行動，甚至須動手術置換人工關節才能解決行動上的

不便，而老年人必需承受較高的手術風險，很可能發生如感染、腦中風、靜脈栓塞等預料以外的合併症。而西藥在臨床上對 於骨關節炎的治療，依

然停留在以控制發炎和疼痛症狀為主，對於關節軟骨的保護和促進其修復來減緩退化的進行方面則進展不大。因為關節退化主要是因為過度的磨損加

上幫助關節潤滑的營養素不足，只有補充關節組織所需的營養素，幫助關節組職的修復才能達到根本的治療。

▓ 給予以下營養素可改善退化性骨質疏鬆症及退化性關節炎:
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營 養 素 營 養 素 的 作 用

葡萄糖胺＋軟骨素＋幾丁質

鈣質＋維生素D3＋鋅、鎂＋大豆蛋白

維生素B群＋南瓜子

蛋白質 ( 乳清蛋白 )

銀杏

維生素C

魚油

保護關節，含軟骨原料，可強化骨骼及軟骨組織增生，對於退化性關節炎症狀的減輕是有幫助的1

研究證實補充維生素B群可減輕退化性關節炎的症狀3

乳清蛋白中含有重要成分可活化成骨細胞以促進骨骼生長，並增加骨質密度4

促進血液循環，具有顯著抗關節炎的活性，協助關節恢復活動力5

維生素C可增加骨骼中礦物質的密度，尤其是正接受荷爾蒙治療以及有在補充鈣片的更年期婦女6

魚油所含的必須多元不飽和脂肪酸，可降低關節發炎所帶來的疼痛與不適7

鈣是骨骼生成原料，並可保持骨密度，適當的維生素D可幫助鈣吸收，預防骨質流失。臨床研究顯示退化

性關節炎的病人，補充維生素D可增加骨骼中礦物質的密度2
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