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骨量偏低应该吃什么钙片比较好__体检说骨密度低，吃Sw
isse钙片有效吗？-股识吧

一、吃什么样的钙，人体吸收是最好的

0克之间.发育期儿童，少年及妊娠，哺乳期妇女需要相应增加.钙的吸收部位在小肠
，主要在十二指肠.成人每日可吸收0：每人每天500毫克，使骨骼的韧性增加，骨
质增长? 从饮食入手 （1）高钙饮食 这是预防缺钙的根本措施，也是一种既经济又
安全的补钙方法.WHO指定钙的预防用量为，豆制品等食物.但过量的蛋白质在体内
代谢中会产生酸性物质，可促进钙的溶出.1~0，影响和阻止机体对钙的吸收.因此，
虾，以去除蔬菜中的草酸，打太极拳等. （4）低磷饮食 当血磷增高时，血钙即减
低，同时钙从肠道吸收作用也差，海藻，芝麻酱等，以消除钙吸收过程中的障碍因
素. 适量运动
运动减少易使骨骼的钙质被移出.4克，钙吸收主要是在活性维生素D3的调节下进行
. 怎样补钙才是科学呢，茭白，冬笋等）含草酸较多，能与钙结合形成不溶解的草
酸钙.通常食物中的钙吸收率只有30%，对骨质基质形成有利，动物骨头汤含钙也很
丰富，能促进钙的吸收，治疗用量为每人每天1000毫克.因此，中老年人要经常参
加体育锻炼，如散步，游泳 人体中钙的缺乏，会造成骨质疏松的发生.
（2）适量蛋白质 最好选用优质蛋白质，如蛋类，瘦肉.
（3）多食含维生素C丰富的食物 如新鲜的蔬菜和水果，空心菜，鱼，鸡，限酒，
少喝咖啡，增加尿钙的排出量，导致体内钙的丢失增加.故而要少食高磷食物.但需
提醒注意的是：一些蔬菜（如菠菜，中老年人在食用这些蔬菜前，先用水煮一下.
牛奶和豆制品是钙质的良好来源.含高钙的食物还有虾米皮，海带，而导致骨量的
丢失，引起骨质疏松.成人正常日摄入钙量在0，有利于钙的吸收，但需在烹调过程
中加些醋.6~1，紫菜，牡蛎，如可乐等. （5）低盐，低糖饮食
养成良好的生活方式和习惯，戒烟

二、中年骨质疏松吃什么钙片好

碳酸钙吸收都好 按理论说，乐力吸收最好的，但胶囊太大难以吞服，液体钙可以
直接在小肠吸收，但口感稍差点（具体看厂家），凯思立D的D3含量最高，口感不
错，钙尔奇和迪巧感觉一般，口感偏硬
如果这些吃了效果不理想，可以考虑吃点骨胶原
估计你母亲应该是雌激素缺乏引起的骨质疏松，建议考虑配合福善美/妇复春等
平时亦可以吃点葡萄糖胺，可减少关节疼痛
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三、矮的人应该吃什么钙?

吃符合自己吸收好的钙片. 建议你先去医院的骨科拍张X光.
人腿骨有一条"生长纹".如果这条纹达到成熟度完全长死，身高就不会在自然生长.
反之，如果还没完全长死，通过运动，辅助吃些钙片，身高就会再长.

四、吃什么最能补钙

钙片，大骨头汤

五、老年人补钙吃哪种钙片比较好？

六、骨质疏松 该不该买钙片？ 买什么钙片好？

喝碳酸（就是有气儿的那种，如可乐）饮料会导致骨质疏松，钙流失。
去年，美国哈佛大学公共卫生学院的韦什克等人经过研究认为经常大量饮用碳酸饮
料的青少年、特别是女孩，其发生骨折的危险是不饮用这种饮料的青少年的3倍。
他们指出原因可能在于碳酸饮料中所含磷酸成分影响了骨质沉积，从而对骨骼生长
产生了副作用。
补钙的方式多种多样，吃钙片、晒太阳、喝骨头汤⋯⋯为了让体内钙质充足，人们
想尽办法。
但你知道最经济有效的补钙方法是什么吗？据英国媒体近日报道，科学家研究指出
，少吃盐就相当于补钙！ 英国科学家在对食盐的研究中发现，盐的摄入量越多，
尿中排出钙的量越多，钙的吸收也就越差。
也就是说，日常生活中减少盐的摄入量，就能起到增加食物中钙质吸收的作用。
“这是最经济、实惠的补钙方式，也是对健康最有益的方法。
”研究人员指出，正常人24小时的排盐量约为3—5克，那么在食物中每日补充5克
，就可以满足人体正常需要。
世界卫生组织（WHO)推荐，每人每天食盐摄入量不宜超过5克，照这个标准身体
力行，就能减少体内钙质流失。
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“人们常常在无意识中摄入更多的盐，这不仅会诱发高血压等疾病，而且容易影响
钙质吸收，导致骨质疏松。
所以少吃盐，钙质好。
”研究人员表示。
菠菜和豆腐不能一起吃―――这句话经过几十年的宣传，
已经成为家喻户晓、深入人心的铁律。
然而，根据近年来的研究结果可以判定，菠菜与豆腐不仅是一个很好的搭配，而且
是补钙健骨的绝配。
从前认为菠菜不可与豆腐一起吃，理由只有一个：菠菜中含有大量的草酸，会与钙
结合成不溶性的沉淀。
然而，这种说法没有看到问题的另一个方面―――菠菜当中也含有多种促进钙利用
、减少钙排泄的因素，包括丰富的钾和镁，还有维生素K。
人们都知道，钙与酸碱平衡密切相关。
在蛋白质类食品摄入过量时，酸碱平衡失衡，人体的钙排泄量就会增大。
此时，如果能多吃一些绿叶蔬菜，如菠菜，就可以充分摄入钾和镁，帮助维持酸碱
平衡，减少钙的排泄数量，对骨骼健康非常有益。
100克菠菜中含钾达311毫克，含镁58毫克，在蔬菜中位居前茅，是富士
苹果钾含量的2.7倍，镁含量的11.6倍。
有了菠菜中丰富的钾和镁，豆腐中的钙就能更好地留在人体当中。
更值得一提的是，菠菜中的维生素K具有促进骨钙形成的强大功效。
维生素K是近年来营养学的研究热点之一，它是“骨钙素”形成的必要成分。
维生素K主要存在于绿叶蔬菜和植物油中，而菠菜是含量最高的蔬菜之一，仅次于
羽衣甘蓝，含量达415微克/100克。
调查数据表明，中老年妇女每日摄入的维生素K在109微克以上，骨折危险可降低30
%。
也有研究证明，每天补充200微克的维生素K，就有维持和提高骨密度的作用。
也就是说，每天只需吃不到100克菠菜，就可以达到这个效果。
研究表明，如果在补充钙的同时增加维生素K，可以大大提高补钙的效果，促进钙
沉积入骨骼当中。
富含钙和蛋白质的豆腐，加上富含钾、镁和维生素K的菠菜，正是补钙健骨的绝配
。
那么，菠菜中的草酸怎么办呢？由于草酸极易溶于水，只需把菠菜在沸水中焯1分
钟捞出，即可除去80%以上的草酸。
先炒豆腐，再放焯过的菠菜，混在一起吃就没有问题了。
幸运的是，维生素K不怕热，也不溶于水，所以焯菠菜不会引起它的损失。
然而，维生素K和胡萝卜素一样，需要油脂帮助吸收，因而在做菠菜豆腐汤的时候
，一定要记得放些油。
安力的液体钙吸收效果很好，不过比较贵。
便宜的钙中钙就行，但要认准国药准字，国药健字的别买！
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七、体检说骨密度低，吃Swisse钙片有效吗？

当然有效啊，骨密度低，一定程度上就是缺钙啊，而Swisse钙片是我吃过吸收效果
最好的一种钙片了，因为是柠檬酸钙，而且添加VD3，促进钙吸收。
我现在每天坚持吃，抽筋和腰酸背痛的情况都很少出现了。
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