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骨質疏鬆症是一種「骨質減少的症狀」，除了骨質異常減少外，骨內微小結構亦發

生了惡化，導致骨骼逐漸變得脆弱，而呈現骨骼空洞化，當有外力時便易發生骨折的狀

態！隨著臺灣地區人口逐漸老化，骨質疏鬆症也將隨著人口結構的老化而增加，勢必造

成社會與家庭極大的負擔。骨質疏鬆症之所以受到如此大的關注，主要的原因在於引起

的併發症及後遺症，尤其是股骨頭骨折。美國醫學會指出：「老人股骨骨折後，大約有

5％~20％的患者在一年內死亡，百分之五十以上的人會造成行動不便，需要終身依賴別

人照顧，這相當震懾人心。既然骨質疏鬆的影響層面如此廣泛，那麼我們應該如何預防

呢？以下分別就骨質疏鬆症的危險因子、症狀、及預防骨質疏鬆的方法加以敘述，最後

再提供預防骨質疏鬆的飲食建議供民眾參考。 

 

◎ 骨質疏鬆的危險因子 

‧ 種族：白人及亞洲人的骨質密度較黑人低。 

‧ 生活型態：抽煙、酗酒、運動量不足者體內的骨質密度較低。 

‧ 飲食因子：咖啡因過量（每日 2 杯以上的咖啡、碳酸飲食等）、維生素Ｄ攝取不足、

低鈣高鹽飲食及蛋白質不足或過量。 

‧ 性別、年齡及體質：女性因骨質密度較男性低，又因停經後骨質大量流失，故患骨

質疏鬆症為男性之 6至 8倍。此外年齡愈大、體型愈瘦小者，危險性也愈高。 

‧ 內分泌疾病：副甲狀腺機能亢進、庫欣氏症候群。 

‧ 遺傳體質：有骨質疏鬆家族病史者。 

‧ 停經婦女。 

‧ 藥物：如利尿劑、類固醇、抗凝血劑。 

 

◎ 骨質疏鬆症的症狀 

骨質疏鬆症在臨床上通常是無聲無息地進行，毫無預警，但骨質卻日夜不斷地流

失。病人大多是因為突發性的骨折，引起行動不便或劇烈疼痛而求醫，但是到了這個時

期，都己經太遲了。骨質疏鬆症的主要症狀有： 

‧ 背部、腰部酸疼痛。 

‧ 駝背、身高變矮。 

‧ 出現瀰漫性慢性背痛。 

 

◎ 預防骨質疏鬆的方法 

骨骼的健康與生活型態（運動、咖啡或飲酒）及飲食習慣（鈣、維生素 D、飲食中

蛋白質及磷的攝取量）有密切的關係。過量咖啡及酒精會促使骨質流失，足夠的運動量

，飲食中攝取足夠鈣及維生素 D，都可以延緩骨質流失的速率。但是高蛋白質飲食易促

使鈣質流失，飲食或飲品中的磷（存在碳酸性飲料及加工食品中）與鈣具有拮抗作用，



而干擾飲食中鈣質吸收。此外，老化會使骨骼的合成量減少，停經後因雌激素減少會增

加骨質之流失。因此，對於骨質疏鬆之防範，可從下列方向著手： 

 

一、骨鈣應從年輕時即開始貯存，30 歲以前應貯存足夠的「骨本」，此時應從飲食中攝

取足夠鈣質的食物，與規律且足夠強度的運動兩方著手，才能達到貯存足夠的「骨

本」的目標。 

二、攝取均衡且多樣化的飲食，每日至少 1杯的低（脫）脂奶或奶製品，不但有益身體

的健康，亦可減少鈣質之流失。 

三、強化食品中鈣質的攝取來源，平日的飲食中可多選用；乳製品、豆製品、小魚干、

海帶、芝麻及深綠色蔬菜等富含鈣質的食物。 

四、蛋白質攝取應適量，成人每天蛋豆魚肉類的攝取量不宜超過 3~5 兩，飲食中蛋白質

攝取過量時易導致骨質流失，但如蛋白質攝取不足亦可能有礙骨質健康。 

五、攝取適足夠的蔬菜水果，近年來許多研究顯示蔬果中的礦物質（鉀、鈣、鎂）及維

生素（維生素 C、K）均與骨質健康具有密切相關性。 

六、注意咖啡及酒精飲料飲用量，過量酒精及咖啡因會導致骨質流失，咖啡每日不宜超

過 2杯，但仍需考量咖啡因含量。 

七、儘量避免飲用過多碳酸性飲料，如：可樂及汽水。 

八、每週 3至 5次負重的運動，如：跑步、快走、游泳等。 

 

此外，近年來許多研究顯示大豆食品中富含的大豆異黃酮，其構造類似雌激素，具

有調節骨吸收和骨形成作用，因而有防治骨質疏鬆的作用。因此，適量攝取豆腐、豆干

及豆漿等黃豆類製品，有助於增進骨質健康。 

 

◎ 預防骨質疏鬆的食譜範例（資料來源：行政院衛生署食品資訊網） 

 

【香菇燴豆腐】 【莧菜銀魚湯】 

‧ 材料：傳統豆腐 1 塊、猪絞肉 30 公克、

香菇 2朵、蔥 1支、大蒜 1粒。 

‧ 作法： 

1. 香菇泡軟切塊。 

2. 猪絞肉先用醬油醃過。豆腐洗

淨，切成四方塊沾裹太白粉，放

入鍋中煎至雙面焦黃。 

3. 爆香蒜末，加入絞肉和香菇炒

勻，再加入豆腐、醬油和半杯水

燜煮。 

4. 湯汁快收乾時加入蔥段並勾芡。 

‧ 材料：莧菜 30 公克、銀魚 1大匙、薑 2

片、水 1/2 杯。 

‧ 調味料：太白粉 1/2 小匙、水 1大匙拌

勻做成太白粉水。 

‧ 作法： 

1. 莧菜洗淨切末。 

2. 將水倒入鍋中煮滾，加入薑片、

銀魚大火煮滾。 

3. 放入莧菜末續煮數秒鐘，加入鹽

1/4 小匙調味。 

4. 勾芡，撒上白胡椒粉。 

 


