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������钙是人体必需的元素，它不仅是
骨骼的营养剂， 也对心脏、 血压、神
经、肾等起到重要的保护作用。 因此，
补钙是生活中必须要做的一件事。 如
今，补钙似乎已经成了“全民行动 ”。
不过，我们补了这么多年的钙，到底
补对了吗？ 下面，就请营养专家跟大
家说说补钙那些事儿。

缺钙会增加肥胖风险

缺钙和过多的钙流失会引起骨

质疏松， 这是我们很多人都知道的。
不过，缺钙对人体的影响还远不止这
些。 营养专家举例说，缺钙还与高血
压有关系，如果体内钙水平比较低而
钠离子又高的话， 血压就不好控制。
而让减肥一族扎心的是，钙还跟肥胖
有关系，当你的膳食里钙的摄入水平
比较低时， 肥胖发生的概率就比较
大。 钙除了能营养骨骼，同时对心脏、
血压、神经、肾等方面都有益处。

专家提醒，补钙可不是老年人的
专利。 随着岁数的增长、骨量的减少，
加上骨结构的变化，身高会变矮。 同
样一个人， 从 35 岁到 45 岁再到 65
岁，身高可能减少 5 厘米至 10 厘米。
因此，补钙应该成为老、中、青三代人
都要关注的问题。

钙的国家推荐量标准是多少呢？
18 岁至 50 岁之间的适宜摄入量为每
日 800 毫克，50 岁以上的人群为每日
1000 毫克，可耐受的最高摄入量为每
日 2000 毫克 。 如果每日摄入超过
2000 毫克钙后，再增加钙摄入量并不
会因此获得额外的好处，相反可能会
引起钙过量。

四大因素导致缺钙

究竟什么原因会导致缺钙呢？ 营
养专家分析，可以将其归结为以下四
个方面———

人均奶制品摄入量非常低。 据估
算，我国居民每天喝牛奶的平均量为
22 毫克。 这是什么概念？ 一袋袋装牛
奶接近 250 毫升，22 毫克是一袋牛奶
的 1/11，也就是大约一口的量。

拿其他食物替代奶制品。 钙的来
源以植物性为主，如豆浆。 但豆浆的
补钙能力与牛奶相差甚远。 豆浆虽有
较好的蛋白、较低的脂肪、大豆异黄
酮等，但也要跟牛奶交替饮用。 虾皮
和芝麻酱含钙的百分比并不低，但使
用量并不高，而且钙的吸收率比起牛
奶来要低很多。

干扰钙吸收的膳食因素较多 。
如菠菜、茭白、饮料、咖啡、浓茶等，食
用过多的话，会影响钙的吸收。

冬天日照比较少。 北方地区冬天
很冷， 人们出门全身都裹得严严实
实。 在冬季，北方居民身体里维生素
D 水平要比南方居民低，缺少阳光照
射会影响钙的吸收和利用。

奶制品是最主要的补钙来源

生活中，我们可能都听说过一些
补钙偏方，如吃豆腐补钙，专家表示
其效果较弱； 再如喝骨头汤补钙，但
没有任何证据显示骨头汤能补钙。 有
人把骨头嚼碎了吃进去，还有人拿吸
管喝大棒骨里的骨髓。 专家表示，这
些通通不补钙 。 特别是骨髓里没有
钙，而是胆固醇。

要说膳食里什么食物的钙来源

最好？营养专家介绍，就是奶制品。奶
制品中的钙不仅吸收率高，而且里面
有促进钙吸收的成分。 比如说牛奶里
的乳糖，还有部分氨基酸可以促进钙
的吸收。 一袋 250 毫升的牛奶钙含量
大概是 250 毫克 ，1 毫升牛奶提供 1
毫克的钙， 吸收率高达 40%左右，所
以结果还是比较令人满意的。

奶制品是最主要的补钙来源，如
果每天能喝 500 毫升的牛奶，大约两
袋袋装奶，就可以满足 75%的每天推
荐钙的摄入水平，剩下 25%的钙可以
通过鸡蛋、瘦肉、豆腐等补充。 中老年

人可以选择脱脂或者低脂牛奶，血脂
正常的人群也可以喝全脂牛奶。 专家
建议，最好分成早、晚各一袋，一次性
全部喝入即便不拉肚子，也可能会降
低钙的吸收利用率。 牛奶虽说可以补
钙，但其饮用也有讲究———

不要空腹喝。 虽然有些人空腹喝
牛奶没事， 但是经医学观察发现，空
腹饮用牛奶确实会有胃肠道不适的

风险。 所以，营养专家建议要先吃干
的东西，最后再喝牛奶。

不要混合其他饮品。 有的人喝牛
奶的时候觉得没味道，便会放几勺咖
啡，这是错误的，因为咖啡会干扰钙
的吸收。 还有人喝完牛奶紧接着喝一
大杯浓茶，也是不对的。

温度要控制。 不要喝刚从冰箱里
拿出来的牛奶，这样会刺激肠胃。 最
好的办法是，将牛奶放到常温下静置
一会，或者用微波炉加热一下。

有的人乳糖不耐受， 一喝牛奶就
不舒服，怎么办？ 专家表示，乳糖不耐
受的人群也不要轻易放弃喝牛奶。 据
介绍，牛奶里有乳糖，乳糖到体内需要
乳糖酶把它分解才能被利用。 如果身
体里没有乳糖酶的话， 这个乳糖就会
一直完整地通过胃、 小肠， 进入到大
肠，当乳糖进到大肠以后，大肠里的细
菌就会作用在这个乳糖上产酸、产气，
从而导致腹胀、腹泻。 专家建议，乳糖
不耐受人群可以选择少量多次喝，把

一袋牛奶分成若干次喝； 或者用酸奶
替代牛奶， 因为酸奶在发酵过程中去
掉了 1/3的乳糖； 或者换成去乳糖的
奶粉。

补钙需求因人而异。 一般人多吃
含钙丰富的食物， 如奶制品、 豆类、
蛋、 蔬菜等就可满足身体对钙的需
求。 但是有些人由于体质原因，钙的
吸收没有那么好，个人身体情况差异
不同，所以要采取适合自己的补钙方
式，必要的时候可在医生的指导之下
选用钙制剂。 据介绍，钙片分两大类，
一个是无机钙，如碳酸钙等 ；另一个
是有机钙，如柠檬酸钙、葡萄糖酸钙
等。 无机钙的钙元素含量比较高，吸
收也比较好， 但对胃肠道有刺激，容
易引起便秘和大便干燥。 有的人服用
以后会出现肚子不舒服 ， 这种情况
下，就可以改服有机钙。

吃太多粗粮会阻碍钙吸收

人们现在都注意主食的粗细搭

配， 不少人甚至拿粗粮代替主食，但
粗粮中含有大量的磷会阻止钙的吸

收，这就会对钙的吸收造成一定的影
响。 营养专家介绍，磷是主食里非常
多的一种元素，磷跟钙的比例应维持
在 1∶1，这样有利于钙的吸收，钙磷比
值最好的食品就是牛奶。 但是现在咱
们吃的磷普遍偏多， 如进食粗粮、动
物内脏就会摄入更多的磷。 一旦磷摄
入偏多，就会导致骨质疏松 ，还会引
发肾脏病变。 所以，进食粗粮要有度，
一天吃粗粮的量不要超过总主食量

的 1/3，食用动物内脏也要有节制。
值得一提的是，维生素 D 和维生

素 K，都是帮助钙吸收和利用的 “好
搭档”。 维生素 D 的作用是把吃进去
的钙从肠道里吸收进去；维生素 K 的
作用是帮助吸收的钙进入到骨头里。
补充维生素 D 最好的办法是晒太阳。
每天拿出 15 分钟到户外晒太阳即
可，把胳膊、脸、手全都露到外面。 在
紫外线作用下，皮下的胆固醇经过肝
和肾转变成活性的维生素 D。 玻璃会
把紫外线中对生成维生素 D 有效的
部分阻挡掉，所以隔着玻璃晒太阳是
不行的。

维生素 K 是体内细菌产生的，它
们不是靠外界补充的。 食用十字花科
蔬菜可以补充维生素 K， 如芥蓝、生
菜、甘蓝、卷心菜、芦笋等。

（据《北京青年报》）

说说补钙那些事儿

������如果说哪种食物是营养宝
库，非坚果莫属，而开心果又是坚
果中的佼佼者。 近日，《美国临床
营养学杂志》 刊登中国人民解放
军北部战区总医院梁琳琅和郭晓

钟团队的新研究， 在 5 种常见坚
果中，开心果的降血脂能力最强，
其次是核桃。

不少研究发现， 坚果具有降
低胆固醇的作用， 但不同类型的
坚果在降低胆固醇方面的差异鲜

有报道。新研究进行了 34 项随机
临床试验， 共 1677 名受试者，研
究人员比较了核桃、 开心果、榛
子、 腰果和杏仁对血脂的不同效
应。 结果发现，在降低甘油三酯、

低密度脂蛋白胆固醇和总胆固醇

方面， 富含开心果的饮食表现最
佳； 在降低甘油三酯和总胆固醇
方面，富含核桃的饮食排名第二；
在降低低密度脂蛋白胆固醇方

面，富含杏仁的饮食次于开心果。
研究人员指出， 坚果对血脂

有益作用的潜在原因可能涉及以

下方面： 坚果中的不饱和脂肪酸
含量高， 且含有许多生物活性化
合物，如植物固醇和抗氧化剂。这
些独特的营养成分有助于坚果控

制脂质，从而改善脂质代谢。坚果
虽好，但要注意食用量，每天一小
把即可，以免热量超标。

（据《生命时报》）

吃开心果可降血脂


