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關節、骨骼的成分不同，自然所需的
營養也不一樣。

陳振宇教授
康寶萊營養諮詢委員會成員

保骨骼 護關節
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和關節的健康。
那麼如何保骨骼護關節呢？

保護關節
人體有三百多個關節，分佈在人體全身各個部位，主要有肩關節、肘關節、腕
關節、髖關節、膝關節、踝關節、頸椎、腰椎。關節的基本結構包括關節面、
關節囊、關節腔三部分組成（圖1）。

關節面由骨頭和軟骨組成，骨頭起支
撐作用，而軟骨成分是軟骨細胞和軟
骨糖蛋白，起保護骨骼、緩衝壓力、
保持潤滑、提供彈性作用。
關節囊由關節滑液、滑膜和纖維組成，
包裹整個關節，防止滑液流失、把相
鄰的兩骨牢固地聯繫起來，使關節牢
固。
關節腔是上下軟骨之間的密閉腔隙，
成分是關節滑液，為軟骨提供營養，
是關節活動的潤滑劑。滑液和軟骨共
同作用，減少骨與骨之間的摩擦，使
關節運動靈活自如。

隨著年齡的增長，軟骨退化勞損或其它各類因素導致關節出現炎症的疾病
症狀稱為關節炎。關節炎會引起關節疼痛、僵硬、腫大等，嚴重干擾中老年人
的正常出行。引發關節炎的因素很多，如年齡增長、過度勞損、肥胖等。關節
炎的發病率和年齡成正比。隨著年齡增加，身體逐漸出現退化性改變，關節滑
液分泌減少，軟骨中黏多糖含量降低，軟骨變薄，骨性韌性降低，極易引發關
節損傷。世界衛生組織資料顯示，中國人患有關節炎的病人數量在1.2億以上。
40歲以上患骨關節炎比例近50%，75歲以上患骨關節比例高達80%。
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圖1 關節的基本結構
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那麼如何保護關節？具體包括以下幾方面：
（1）合理飲食結構，注意適量補鈣
（2）控制體重
（3）注意運動適量
（4）養成良好習慣，保持正確的走路和勞動姿勢
（5）避免長期處於潮濕環境，防止關節著涼
（6）合理食用關節營養品

市面上最常見關節補充營養素包括葡萄糖氨，硫酸軟骨素和甲基硫醯基甲烷
（MSM）。

葡萄糖氨是人體內一種重要的天然物質，
存在於關節滑液，是形成軟骨細胞的重
要營養素。它是合成軟骨糖蛋白和黏多
糖（軟骨）的基本材料。通常，葡萄糖
氨含量越多，關節滑液也就越多，關節
軟骨也就越健康。人體自身可以合成葡
萄糖氨。少年時期，人體內葡萄糖氨含
量高，40歲以後體內含量迅速下降（圖
2），可能無法滿足人體所需；關節滑
液分泌減少，關節軟骨不斷退化、磨損、
變薄、變得粗糙並失去彈性。然而，日
常飲食中富含葡萄糖氨的食品很少。因
此，外源性補充葡萄糖氨對於骨關節保
護很有必要。

酸軟骨素是共價連接在蛋白質上形成蛋白聚糖的一類葡萄糖氨聚糖。一
方面，它可以促進滑膜合成透明質酸，透明質酸能清除有害酶類和炎症因子，
去除導致炎症的各類因素，同時促進免疫物質合成，提高關節和人體免疫能
力。另一方面，硫酸軟骨素可不斷修復已破損的關節軟骨和周圍軟組織，同
時生成新的關節軟骨和滑液，恢復關節及周圍組織的正常生理功能。除此之
外，它還能促進生產和補充關節滑液，不斷潤滑關節軟骨表面，減少摩擦，
確保活動自如。
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圖2 葡萄糖氨隨著年齡增長變化趨勢



五星星教室

陳振宇教授
康寶萊營養諮詢委員會成員

甲基硫醯基甲烷（MSM）：它是一種無毒有機天然
硫化物，是合成硫酸軟骨素和硫酸角質蛋白的原料，
對製造關節軟骨和皮膚、毛髮的角質蛋白十分重要。
除此之外，MSM可以減輕疼痛，環節關節的腫脹和
僵硬，提高關節的靈活性，通過促進血流MSM還可
以治療與減輕肌肉痙攣。
康寶萊關節寶把葡萄糖氨，硫酸軟骨素和甲基硫醯基
甲烷（MSM）三合一，支援關節健康。

骨骼健康
俗話說，人老骨先老。骨質健康對中老年人非常重要。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，變得愈來愈
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。每年的十月
二十日是世界骨質疏鬆日.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。

那麼如何保持骨骼健康呢？
年輕時多做運動，使骨骼密度峰值達到最大化
均衡飲食，多選擇富鈣食物，例如乳製品、豆類、綠葉蔬菜
多做室外活動，一方面加強皮膚合成維他命D的量有助鈣的吸收，另一方
面增加骨質密度
養成健康生活習慣，不吸煙不酗酒，這些壞習慣會加速骨質流失
適當使用補鈣和維他命D營養品
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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，中國人的從食物攝入的鈣一般每天在500毫克左右，鈣的
建議攝入量是每天800-1000毫克，每天攝入鈣片量不應超過400毫克;
(3)中老年人補鈣時，考慮選用含維他命D的鈣片，由皮膚合成維他命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。

康寶萊複合鈣片每食用分量含300毫鈣、有助鈣吸收的維他命D及各種礦物質，
以支援骨骼健康。

綜上所述，保骨骼護關節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，並適當補鈣和攝入保護關節健康的營養補充劑。

資料來源：陳振宇教授

Herbalife Nutrition營養咨詢委員會成員
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
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