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想补钙就喝骨头汤？No！
专家称：母乳和酸奶中的钙最易被人体吸收

中国有句老话叫“吃啥补啥”，以形补形，如果想补钙那就喝骨头汤；如果不幸骨折，也要喝骨头

汤。生活中或看电视时我们也时常看到这样的场景：骨折受伤的病人住院，排骨、骨头汤、钙类营

养品等“优待”是少不了的，这种做法在他们看来可以帮助骨折病人补充钙质，尽快愈合断骨部

位。不过近期就有网友较真说了：喝骨头汤根本不能补钙！此话当真？专家的分析告诉我们：此

话当真！因为骨头汤里的钙含量微乎其微，根本起不到补钙的作用，喝多了反而会导致脂肪肝、

肥胖、高血脂、高尿酸等问题。“真要补钙，吃好三餐就能补充近4 0 0 毫克的钙；再加上牛奶、酸奶

的补充，可以满足人体需要的钙含量。”郑州晚报记者 李鹏云

吃牛肉有利于骨骼？

不少人多相信欧美人骨骼强

壮是因为爱吃牛肉。事实上，

很多吃牛肉的人，正是钙缺乏

相当严重的人。这是因为牛

肉本身含钙极低（所有的肉都

是这样）。

同时，肉里面含有大量的“成

酸性元素”，主要是磷、硫和

氯。它们让血液趋向酸性，

身体不得不用食物和骨骼中

的钙离子来中和成酸性元

素，因而增加体内钙元素的

流失，减少钙的吸收。所以，

缺钙的中老年人应当适当控

制肉类的摄入量，不论是红

肉还是白肉。

吃蔬菜与骨骼健康无关

不少人在热爱肉类食物的同

时，却很少注意补充蔬菜。很

多人以为蔬菜里面只有些膳

食纤维和维生素，与骨骼健康

无关。实际上，蔬菜不仅含有

大量的钾、镁元素，可帮助维

持酸碱平衡，减少钙从尿液中

流失。

绿叶蔬菜更是钙的中等来源，

如小油菜、木耳菜、小白菜、芥

蓝、芹菜等，每100克所含有的

钙都在 100 毫克以上，是不可

忽视的补钙蔬菜。近年来的研

究证实，绿叶蔬菜中的维生素

K是骨钙素的形成要素，而骨

钙素对钙沉积入骨骼也起非常

关键的作用。

豆浆是高钙食品

薛玉珠经常劝告身边的人，

喝豆浆根本替代不了喝牛

奶。虽然在很多方面，豆浆

是一种非常优秀的食品，但

从钙含量上来说，它却远远

比不上牛奶。

这是因为，大豆钙含量虽然不

算太低，但加几杯水磨成豆浆

之后，含量就稀释得很低。喝

一杯豆浆，不过是吃几十粒豆

子而已，其中的钙很少。而豆

浆对骨骼的真正好处在于它可

以提供植物雌激素，减少更年

期妇女的钙流失。

干海带可以补钙

都说海带里面的钙很多，但

只限于干海带。可是干海带

谁能大量吃呢？一旦吸了

水，钙含量就不算多了。而

且，海带里面的海藻胶等可

溶性膳食纤维会妨碍钙的吸

收，因为它们可以和钙形成

牢固的复合物，裹挟着钙一

起“穿肠而过”。

但海带也不是毫无益处，它是

典型的成碱性食品，经常食

用，对减少体内钙的流失也有

一定帮助。

■专家支招

对于骨折受伤病人住院喝骨头汤

补钙的方法，郑州市中医院副院长、营

养科科长薛玉珠说：“事实上这是人们

认识上的一个误区，骨折不是骨质疏

松，骨折病人并不缺钙。当然，即使是

骨质疏松也不能乱补钙。并且，增加

钙的摄入量并不能加速断骨的愈合。”

薛玉珠说：“我从来不推荐大家靠

喝汤来补充营养，因为汤里绝大部分

都是水，真正的营养成分大多还在肉

上，汤水中虽然也有一些矿物质、溶于

水的维生素等，但是这些有益成分不

是量太少就是被完全破坏了。年龄

大、体质虚弱的人喝了不能起到滋补

的功效，而对于‘营养过剩’的年轻人

来说，多喝又无益。”

骨头汤成分多是水，真正营养在肉里

事实虽如此，但“补钙”的话题还

是常被人们记挂。钙在身体中有啥作

用？人体需不需补钙？补多少？多数

人并不知道。

郑州大学附属郑州市中心医院骨

科主任朱智说：“正常人体内钙的含量

为 1200～1400克，其中 99%存在于骨

骼和牙齿之中，是人体的坚强支柱。

其余1%分布在血液、细胞间液及软组

织中。”

钙除了是骨骼发育的基本原料，

直接影响身高外，在体内还具有其他

重要的生理功能，如能促进体内某些

酶的活动，调节酶的活性作用；参与

神经、肌肉的活动、调节激素的分泌；

而血液的凝固、肌肉的收缩等，也都需

要钙。

正常人体对钙的需求可以在食物

中获取。但钙在体内的吸收过程受很

多因素的影响，如饮食的成分、体内钙

及维生素D的状态、钙镁的比值、生理

状态（包括生长、孕期、哺乳、性别、年

龄）等。因此，在生活中更应注意避免

一些干扰钙吸收的因素。

薛玉珠说，相对而言，母乳中的钙

最易被吸收；其次是酸奶和牛奶，因为

酸奶中的乳酸菌较多，而乳酸钙易被

人体吸收。

母乳钙、酸奶钙，最易被人体吸收

薛玉珠举例说，国外曾有一项研

究，用经过 3次蒸馏的水熬制的骨头

汤，钙浓度往往都在2毫克/100毫升，

与肉汤没什么区别。之所以如此，是

因为虽然骨头里有大量的钙，但是以

磷酸盐形式存在，很难溶于水，不管用

多少骨头炖汤或炖多长的时间，都不

能增加骨头汤的含钙量。除非将骨头

一直熬成骨头渣，连渣一起摄入，但实

际上，不会有谁熬汤一直将骨头熬成

骨头渣。

所以，按照中国营养学会推荐每

日钙摄入量 800毫克，换算成骨头汤

的话至少得喝几十升，这样的“海量”，

相信没几个人能够做到。“真要补钙，

吃好三餐就能补充近 400毫克的钙，

再加上牛奶、酸奶的补充，可以满足人

体需要的钙含量。”薛玉珠说。

喝骨头汤补钙，一天需喝几十升

母乳宝宝
一般不需补钙，可以适

当补充鱼肝油，其中的维生
素A及维生素D可以帮助婴
儿吸收钙，不过要在医生的
指导下服用。

3 ~10 岁儿童
每日需要钙 600~800 毫

克。这一阶段的孩子可以每
天通过摄入250~500克奶类、
户外活动不少于1小时、平时
多吃其他钙及蛋白质丰富的
食物(如虾皮、鸡蛋、芝麻、海
产品及豆类)等，获取钙。

青少年
最好食补，生活中多吃

些含钙高的食物。

孕妇
每天需摄入 1000~1500

毫克的钙，应有选择地多吃
些含钙丰富的食物，如雪里
红、紫菜、奶类、虾皮及芝麻
酱等，并适当吃些富含维生
素D的食物，如蛋黄、动物肝
等。缺钙严重，可在医生的
指导下服用补钙产品。

老人
通过吃钙片补钙。但朱

智提醒说，人体最大可耐受的
钙是 2000mg。超过这个量，
过多的钙质存积在肾脏等器
官，可能会造成结石。因此，
钙要适当补，多补无益。

■焦点问答

指导专家：郑州市中医院副院长、营养科科长薛玉珠 郑州大学附属郑州市中心医院骨科主任朱智
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