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骨質空空VS鈣質空空

營養師 美玲
98.9.10 2

如何接解讀骨質密度檢查的結果
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臨床上判斷骨質疏鬆症是以骨質密度為比較的標準，
將雙能量X光吸收儀(DEXA)的檢查結果於三十歲健康成
年人的最佳骨質密度進行比較，計算出一個比較的數
值，稱為T score，用標準差SD為單位來表示。

T score為0
＝代表骨質密度＝健康成年人的平均值

T score低於0
＝則用負數來表示，負數值越大，表示骨質疏鬆程度
越嚴重，將來發生骨折的風險也越高。
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世界衛生組織(WHO)標準值)

T-score 值 情況 描述 

0 以上 骨質良好 骨質密度屬正常，多攝取鈣質，多存骨本。

-1～0 骨質正常 骨質密度屬正常，多攝取鈣質，多存骨本。

-1～-2.5 骨質流失 
骨質逐步流失，減少不良習慣，定期健康

檢查並和醫師配合。 

-2.5 以下 骨質疏鬆 

遠離不良習慣，定期健康檢查，個人應注

意避免跌倒及外力撞擊，以免發生骨折並

和醫療院所密切配合。 
 

 

先別緊張
這是初步
檢查
所以建議
您到醫院
做更近一
步的檢查
喔
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Z-score 
Z 值則是把你的骨質密度與相同年齡組別及相同性別的人比較

例如：假設60歲女性，骨質
標準（蒐集很多這各年齡層
數據訂為準則）應該為100
分，如您的檢測值為92。則
簡單的說您的骨質狀況為92
分，差標準還有8分的差距
；如果您的數值為108分，
這就表示您是優於目前60歲
這各年齡的標準值喔

6

骨質疏鬆症的症狀

駝背，脊椎或
關節變形

身高變矮

疼痛

行動能力受限

骨折
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7~8cm
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女

男

女

男

無法避免發生的問題

無聲殺手-骨質疏鬆
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雌性激素與女性骨骼質量的關係
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骨質的流失
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如何預防『骨質疏鬆』

皮質類脂醇停經後＞停經前

身體/生理特殊狀況靜態生活＞動態生活

制酸劑用量過多家族傾向

高蛋白飲食年齡增加

缺乏運動，靜態生活骨架小＞骨架大

攝食過多的咖啡或酒瘦子＞胖子

抽 煙白人，東方人＞黑人

鈣攝取量不足女性＞男性

外 生 性內 生 性

骨質疏鬆的危險因子
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預防骨質疏鬆症從兩方面來著手

預存骨本︰年輕時要多吃含鈣的食物，在骨
鈣堆積完成之前要存到一定的骨量。

減少骨鈣流失︰一旦骨鈣堆積完成後，就開
始要避免流失，使骨鈣維持一定的密度，年
老時才不會容易罹患骨質疏鬆症。
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您
攝
取
的
鈣
質
足
夠
嗎
？

您
攝
取
的
鈣
質
足
夠
嗎
？

芝麻 / 紫菜 / 小魚乾 / 蝦米(皮) 
勿仔魚 / 九層塔 / 黑糖 / 高麗菜乾

莧菜 / 黃豆 / 黑木耳 / 黑豆
香菇 / 豆類 / 豆製品 / 蛋黃 / 鮮奶

100 mg / 100 g

芝麻 / 紫菜 / 小魚乾 / 蝦米(皮) 
勿仔魚 / 九層塔 / 黑糖 / 高麗菜乾

莧菜 / 黃豆 / 黑木耳 / 黑豆
香菇 / 豆類 / 豆製品 / 蛋黃 / 鮮奶

100 mg / 100 g
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最大量的礦物質 (體重1.5%~2%)
99%骨骼牙齒 /  1% 體液

維持血鈣值(10 mg/公升血)
神經傳遞

肌肉收縮

凝血機制

細胞膜通透性

強壯骨骼牙齒

『鈣』的來龍去脈
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吃多少『鈣』才夠用
每 天 鈣 質 攝 取 量

年齡組別 建議的鈣量(毫克)*

嬰兒 0 - 6 月 400

6 - 12 月 600

孩童 1 - 5 歲 800

6 - 10 歲 800 - 1200

發育期 11 - 24 歲 1200 - 1500 

男性 25 - 65 歲 1000

65 歲以上 1500

女性 25 - 50 歲 1000

50 歲以上 (更年期後)

服用雌激素 1000

沒有服用雌激素 1500

懷孕期或哺乳期 1200 - 1500

*此乃參照美國衛生組織建議個每天鈣質攝取量
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維生素D缺乏維生素D(曬太陽) 

更年期/年老適量(負重)運動

過量的鐵、錳或鋁**荷爾蒙-(PTH,GH,SH)..

過量植酸、草酸及脂肪酸懷孕、哺乳

飲食中大量的纖維對鈣和磷的需要量較高

鈣與磷比例不平衡飲食中鈣和磷等量比率 (2:1)

腸道蠕動過快的狀況**腸道中正常的蠕動和消化

腸道的鹼性- 胃乳腸道的酸性

阻擾-因素有利-因素

鈣吸收與儲存的影響因素

草酸含量較高食物以植物性為
主，應避免同一餐食用過多，如
芹菜、菠菜、芥菜、韭菜、甘

藍、紅蘿蔔、葡萄乾、柑橘、草
莓、豆腐、甘藷、李子、梅子、
可可、巧克力、茶、咖啡、可

樂、生啤酒等

植酸存於全穀
類、豆類、核果
類及種子中)
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常見食物含鈣量表(半碗/份)
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常見食物含磷量表(mg/100g )
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儲蓄骨本要注意！

骨本虧空、骨質疏鬆悄然而至
預防之道：補充鈣質、運動、日光浴

鈣劑：一次補充鈣不宜超過600毫克，每日
不超過1.5克，服用時不宜與含有植物酸的
食物例如可樂、菠菜、麵包、麥片食用 。
不是每個人都適宜服用鈣劑，在使用前應先
與醫師討論後再服用。
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雌激素（女性荷爾蒙）：更年期的女性及卵巢切除
的婦女，適當的補充雌激素，能有效地防治骨質疏
鬆症，並可減少心臟病的發生。食物中山藥、牛蒡
、豆漿也含有豐富的植物性雌激素喔！

ps：如您有婦科腫瘤部分的問題，務必先詢問過您的醫師

抑鈣素：它能抑制骨質的分解，並能達到止痛，目
前有鮭魚和鰻魚抑鈣劑，由於價格昂貴，所以無法
廣泛運用。

儲蓄骨本要注意！
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活性維生素Ｄ：促進維生素Ｄ的吸收、調節
鈣磷平衡，達到防治骨質疏鬆的效果。但是
維生素Ｄ本身也會破壞骨細胞，故不宜使用
過量。

儲蓄骨本要注意！
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保持均衡的營養，均衡的飲食中，含有足夠的維生
素C、礦物質鋅、錳、銅，可防止骨質流失。

少吃過甜的食物，因過多的糖份會影響身體對鈣的
吸收，造成骨質疏鬆症。

採低鹽低脂飲食，過高的鹽分和脂肪會影響體內鈣
的吸收。

儲蓄骨本要注意！
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多喝牛奶及奶製品的應用，如乳酪、優酪、冰淇淋
。

做菜、點心時加入奶水、奶粉可增加可口性及鈣含
量，如玉米濃湯、奶油青花菜。

夜晚睡覺時，血液中需要的鈣，會從骨骼中分解出
來使用，因此在睡前不妨喝杯牛奶或吃點魚類食物
，補充鈣的吸收，可減少骨骼中的鈣質被分解。

儲蓄骨本要注意！
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多選用深綠色蔬菜。

含草酸的食物如菠菜，會與鈣結合為草酸鈣，而減
少鈣的吸收，因此應避免與含鈣豐富的食物一起食
用。

醃漬蔬果時，可使用氯化鈣取代氯化鈉，增加鈣含
量。

豆類及豆類加工製品含鈣量亦高，平時可多選用，
亦加入料理中，如豆腐丸子、紅燒獅子頭、南乳燒
肉等。

儲蓄骨本要注意！
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燉煮排骨或大骨湯時，加一些醋或檸檬有利於鈣的
釋出。

多選用能含骨頭一起吃下去的食物加小魚乾、帶骨
的罐頭魚(沙丁魚、虱目魚)。

鈣片服用時和食物間隔，最好在早餐前一小時服用
，以果汁吞服，刺激胃酸分泌，幫助鈣的吸收。

儲蓄骨本要注意！
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在生長期、懷孕期、授乳期，應更注意攝取充足的
鈣，可防止日後骨質疏鬆。

每日抽出15分鐘至1小時，做戶外運動、曬太陽、使
維他命D活化，可為身體用及幫助鈣的吸收，強化骨
質。

儲蓄骨本要注意！
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什麼運動可以幫助骨骼保健？「負
重運動」

骨頭必須在有衝擊運動下才能強化骨質，尤其有計
劃的重量訓練，可減少骨質流失，且強化附於骨骼
外的骨骼肌強度

骨質疏鬆病人應避免背部屈曲運動。

適當的運動應該是每週運動3次，每次運動達30分鐘
，每次運動心跳達130下/分鍾。
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可增加骨質密度及促進骨質保健的運動
(每週運動3次，每次持續30-45分鐘)

增加肌肉強度、肌耐力、身體柔軟度及平衡感

例如：散步、慢跑、登山、游泳、騎自行車、
太極拳及健身氣功。

能延遲骨質疏鬆的發生或是降低嚴重性

例如：慢跑走路、爬樓梯、跳舞及有氧運動
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幫助別人!!分享心情及經驗

加油!!!


