
如何保持骨骼健康？ 
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香港正在面對人口老齡化的問題，香港65歲或以上的人大約

有135萬人，佔總人口20%，預計到2040年，長者人數將增加至佔

總人口約30%。隨著香港人口正在不斷老化和預期壽命的增加，越

來越多的中老年人開始更加關注骨骼的健康。

俗話說，人老骨先老。骨質健康對中老年人非常重要。鈣是

人體中最豐富的一種礦物質，約99%的鈣儲存於骨骼及牙齒當中，

是保持強健骨骼的重要元素。隨著年齡增長，中老年人骨骼鈣質嚴

重流失，再加上性激素與生長激素分泌減少，造骨細胞活性降低，

骨量開始逐漸減少，使骨骼密度降低，不再那樣堅硬，變得越來越

脆弱，容易導致骨折，這些變化也就是我們常說的骨質疏鬆症。目

前，大約有一億中國人患有骨質疏鬆症，接近兩億中國人存在低骨

量狀況。本地研究發現香港大約有三分之一的長者婦女和五分之一

的男性長者患有不同程度的骨質疏鬆症。為了引起大眾關注重視骨

骼健康，世界衛生組織將每年的十月二十日定為世界骨質疏鬆日。

那麼如何保持骨骼健康呢？第一，年輕時多做運動，使骨骼

密度峰值達到最大化；第二，均衡飲食，多選擇富含鈣質的食物，

例如乳製品、豆類、綠葉蔬菜等; 第三，多做室外活動，一方面加強

皮膚合成維他命D的量，有助鈣質吸收，另一方面增加骨質密度；第

四，養成健康的生活習慣，不吸煙不酗酒，這些壞習慣會加速骨質

流失； 第五，適當使用補鈣和維他命D的營養補充品。市場上鈣片

雲集，選擇鈣片時，應注意以下事項：(1)選用高吸收率的鈣片，例

如無機鈣像碳酸鈣、磷酸鈣等吸收率低，而葡萄酸鈣、乳酸鈣和檸

檬酸鈣吸收率高; (2)注意補鈣的量，香港人從食物攝入的鈣每天僅有

400毫克左右，而鈣的建議攝入量是每天1000毫克，所以每天攝入

鈣片量不應超過600毫克，最好分兩次補充，每次300毫克，以增加

吸收率; (3)中老年人補鈣時，考慮選用含維他命D的鈣片，因為皮膚

合成維他命D不足；(4)攝入鈣片時，同時喝一杯富含維他命C的橙

汁，因為維他命C有助鈣的吸收。
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維他命D對鈣質吸收不可或缺。人體中的維他命D有兩個來源：
第一來源自人體自身的合成，當陽光照射人的皮膚時，表皮細胞會合
成維他命D3；第二來源自食物，植物源食物提供維他命D2（英文名, 
ergocalciferol），而動物源食物提供維他命D3(英文名, cholecalciferol)。
那麼問題來啦，補充維他命D應選D2還是D3？科學家對這個問題有爭
議，一部分科學家認為D2 和D3同等有效，而另一部分科學家則認為
D3優於D2。前者認為D2和D3都可以轉化成血液中的活性25-羥基維他
命D, 而後者則認為攝取的D3與人體皮膚合成的D3一樣，能更有效地轉
化成25-羥基維他命D(英文名, calcifediol)。現在越來越多的研究支持後
者。

綜上所述， 保護骨骼是維護中老年人健康的一個重要方面。不
僅需要營養平衡，還要養成良好的生活習慣，並適當攝入鈣和维他命D
的營養補充劑。市場上鈣片有很多，大部分的產品設計單一，只含鈣
元素。康寶萊研製的複合鈣片含有多種有效成分，每粒提供300毫克
鈣質和36毫克鎂質，並提供維他命D3以促進鈣質吸收。除此之外，還
含有天然維他命C來源的玫瑰果和具抗氧化功能的薑黃根等，可以全方
位加強骨骼健康。
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如想了解更多健康資訊
您亦可以到康寶萊的
Facebook: Herbalife 

及
Instagram: Herbalifehkofficial 

或
咨詢您的介紹人或健康教練




