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預防骨質疏鬆 從年輕做起

March 2021 Newsletter

這一年來，由於人們對新冠肺炎疫情的關注，以及對前往醫療單位可能被感染的

憂慮，自然而然就忽略了其他同樣需要注意的健康狀況，怠慢了進行預防性的檢

查或是必須的治療。而我們今天要探討的便是很常被忽略的骨質疏鬆及骨密度不

足。骨質疏鬆其實已經是全球第二大的疾病，在美國大約有 5400 萬名患者。根
據國家骨質疏鬆基金會的統計資料，年齡 50 歲以上的族群中，有四分之一的男
性和二分之一的女性會經歷因骨質疏鬆而導致的骨折。

事實上累積足夠的骨本，方為預防骨質疏鬆的不二法門。人體的骨質從幼年成長階段經過青春期直到成年前期，骨質的儲

存大於代謝，並在 25-30 歲時達到高峰。因此請務必記住，降低骨質疏鬆的風險應該從兒童時期就開始做起。雖然最高峰
骨質量有 75% 由我們無法改變的性別和種族而決定，但剩下的 25% 可經由我們的飲食、運動和生活習慣來控制，例如吸
菸、飲酒、長期使用皮質醇藥物或是腸胃道疾病，都會增加骨質疏鬆的風險，都應盡量避免。

預防骨質疏鬆的營養建議

多年來，對於預防骨質疏鬆症的營養建議沒有太大變化，專家仍然建議攝取足夠的鈣 (1200毫克 / 天 ) 和維生素 D(600至
800 IU / 天 )，並固定配合負重運動。但除了鈣與維生素 D之外，還有其他營養素對骨骼健康也相當重要。

骨質疏鬆沒有甚麼表現病徵，許多人都是在骨折後，經歷了疼痛，才發現原來骨質疏鬆早就找上門了，這就是為什麼定期

篩檢如此重要。美國的預防服務工作小組 (USPSTF) 就建議，65 歲以上的女性和 65 歲以下停經後但屬於高風險族群的女
性，都應該定期檢查骨質密度，若發現骨量不夠時，應該及早補充。骨質密度檢查的定期追蹤，最好能在同一院所、以同

一儀器、同一部位，來測定骨骼密度，如此可以明顯地比較判斷出骨質流失情況。

重要的是要記住，骨質疏鬆的危險因子通常並不獨立存在。換句話說，飲食中缺乏鈣質的人通常也可能缺乏其他骨骼需要

的營養素，不注重飲食均衡的人通常也可能是沒有運動習慣的人。骨質密度恢復不容易且緩慢，因此每個人都應該從年輕

就開始藉由營養和運動來奠定骨本的基礎。

鈣是人體必不可少的礦物質，人體99%的鈣都存在於骨骼中，為我們提供堅硬的骨骼。前面提到最高峰骨質量通
常在25-30歲之間達到，因此在青春期和成年後都應該攝取足夠的鈣並搭配運動，以確保骨本的累積並預防將來發
生骨質疏鬆症。目前針對4歲以後的鈣質每日建議量為1300毫克。
維生素D的功能則包括增強腸道對鈣質的吸收，並確保骨骼的正常更新和礦物質化。研究也確實看到人體內維生
素D缺乏所導致的鈣吸收不良及負平衡。
雖然已知鈣和維生素D攝取量低會增加罹患骨質疏鬆症的風險，但是某些組群，尤其是老年人，很難從飲食中攝
取足夠。在這些情況下，補充鈣與維生素D的營養品可能是獲取足夠量的唯一方法。而對於骨質疏鬆症的患者，
在服用相關藥物的同時，更應該同時補充鈣和維生素D，才能最大限度地發揮骨質疏鬆症治療的益處。

維持骨質生成需要多種不同蛋白質的幫助，而大部分這些蛋白質都需要依賴維生素K才能發揮其活性，因此作為
活化這些蛋白質的輔因子-維生素K，對骨骼和軟骨中骨基質的合成和調節至關重要。維生素K還能刺激成骨細胞
生成，及抑制破骨細胞生成，有助於促進骨骼組織的骨質累積。

在針對不同物種的一些研究中，都發現飲食中鎂缺乏會加速骨質疏鬆的發生。鎂缺乏時會改變骨骼中的晶體結構

，導致晶體便大，當骨骼中晶體不夠密集細小時，骨骼較脆弱，不能承受正常的負重。

蛋白質約佔骨骼體積的50%，約佔質量的三分之一。流行病學研究發現，在鈣質充足的條件下，補充更多的蛋白
質對成年人，尤其是老年人的骨骼健康有益。蛋白質可以經由多種方式提升骨骼結構和強度，包括增加腸道鈣的
吸收、減少骨質再吸收，並同時增加肌肉的質量和力量。
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礦物質-硒對於骨質密度的維持也十分關鍵。人體內的含硒蛋白是相當重要的抗氧化劑，被認為對維持骨骼健康也
有關聯。實際上，研究發現老年婦女血液中含硒蛋白濃度較高，則有較好的骨質密度。另外一個來自中國的研究
也發現，在中老年人中，飲食中硒含量較低的人群，罹患骨質疏鬆的比例較高。
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