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营养、运动对围绝经妇女骨量减少的影响

俞黎
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摘要：人的一生中，始终贯穿着人体骨量的获得或丢失的过程。一般来说，由 .# ; .$岁开始，骨量随
年龄增加而减少，围绝经期妇女由于卵巢功能衰退，雌激素分泌减少，绝经后妇女雌激素下降，导致骨

质丢失而疏松。而科学合理的营养可以有效的增加骨量，延缓骨量的丢失，从而可以起到预防和延缓

骨质疏松的目的；体育运动能够改善和维持骨结构，因而作为一种策略被用于预防骨质疏松。
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骨量减少是骨折危险性增加的主要原因。国际

骨质疏松基金会（ OMP）和美国国家健康委员会
（KO=）在 /##!年强调：骨质疏松目前尚无法根本治
愈，骨量减少是骨质疏松的临床前期状态，此时积极

干预，尤其是日常生活方式的调整对预防和延缓临

床骨质疏松的发生是十分重要的［"］。笔者应用网络

检索有关围绝经妇女骨量减少和饮食、运动相关的

论文，另外手工查找骨密度有关的资料和书籍就合

理营养及运动对防治围绝经妇女骨量减少做一

阐述。

$ 营养与骨密度的关系

营养因素是影响骨量的一个重要因素。营养是

指机体从外界摄取食物并利用其营养素来维持生命

活动的过程。合理营养是指膳食中供给的营养素应

种类齐全、数量适度和营养素之间的比例合适。

骨质疏松的膳食危险因素主要指［/］：人群膳食

中存在的可能导致骨量减少的营养因素，如蛋白质、

钙、钾、微量元素、维生素不足，以及蛋白质、磷、钠过

量等；也包括人群膳食中存在的可能导致骨量减少

的非营养因素，如植酸、纤维等；广义上还包括导致

骨量减少的饮食嗜好因素，如过量饮用酒类、咖啡、

碳酸饮料和吸烟等，以及膳食中对人体有毒、有害的

因素，如重金属污染等。骨质疏松临床诊疗指南中

指出［!］：骨质疏松防治，尤其在骨量减少或有明显骨

质疏松危险因素时首先强调非药物治疗的生活方式

干预，如平衡饮食、适当补充钙元素和维生素 Q、持
续的有氧运动，戒烟限酒，预防摔倒。

$C$ 膳食结构对骨密度的影响
$C$C$ 钙与骨质疏松：骨质疏松与钙有直接关系，
人体内的绝大部分钙都储存在骨组织中，骨钙总量

约占人体总钙量的 ::R，其余 "R左右分布在软组
织中；当人体内的钙丢失量多于摄入量时，骨骼就会

脱钙，从而产生骨质疏松。围绝经期妇女膳食钙摄

入量为 "###&ISF。但在日常配餐除注意多摄入富含
钙食品外，还要注意保持适宜的钙磷比例，以促进钙

吸收。钙的优质膳食来源有：牛奶及奶制品、大豆及
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豆制品、芝麻酱、虾皮等。

!"!"# 维生素 !与骨质疏松：维生素 !是维持高等
动物生命所必需的营养素，是钙磷代谢的最重要的

调节因子之一。妇女在绝经期血清维生素 ! 的反
应性下降，肠维生素 !受体减少，骨中维生素 !储
备减少；绝经后妇女由于雌激素的减少及户外活动

少、进食不多等原因，临床上可出现不明显的维生素

!缺乏症，进而诱发骨质疏松。人体可通过皮肤接
受阳光或紫外线的照射产生内源性维生素 !，只要
人体能经常接受充足的日光，不需要由食物特别提

供。对于那些户外活动少，缺少紫外线照射机会的

围绝经期妇女要注意从食物中摄取维生素 !，如鱼
肝油、海产鱼类、动物肝脏、蛋黄等。

!"!"$ 蛋白质与骨质疏松：首先先了解一个例
子［"］，在非洲的班图部落，闭经后的妇女每天平均只

摄入 "## $%钙，然而这一部落中却没有人患骨质疏
松症，与之不同的爱斯基摩人，摄入大量的钙，而骨

质疏松症的患病率却特别高。班图族人和爱斯基摩

人的区别在于他们的蛋白质摄入量。有学者认为富

含蛋白质的食品在人体内呈酸性，人体无法承受血

液中酸度的急剧变化，于是机体利用 &种主要的碱
性物质钠和钙来中和。当体内的钠用尽时，就会启

用骨骼里的钙来缓冲。摄入的蛋白质越多，所需的

钙的数量也越大。《美国临床营养学》杂志

（’$()*+,- ./0)-,1 /2 31*-*+,1 405*5*/-）上刊登一项研
究［6］表明高钙饮食并不能阻止由高蛋白饮食造成的

骨质流失。有研究认为蛋白质摄入量与骨质疏松发

病危险正相关［7］，蛋白质摄入超过 8##%9:，通过促进
尿钙排泄，会导致负钙平衡。

!"# 围绝经期妇女食物选择
!"#"! 中医养生防病，强调人与自然相统一，人的
生理功能随着四季气候的变化而有所改变，所以可

根据四季变化选择食物。

春天：阳气发越，不宜食油腻、辛辣之物，以免助

阳外泄，宜多吃清淡蔬菜、豆类及豆制品。

夏天：炎热多湿，脾胃易受困，饮食以甘寒、清

淡、少油为宜。

秋天：万物收敛，燥气易伤肺，宜多食萝卜、杏

仁、薏米粥等，以清肺降气化燥。

冬天：寒冷，万物潜藏，宜选择牛羊肉等温热性

食品，以温阳补肾。

!"#"# 饮食治病，五味入胃，各有所宜，食味调和得
当，可产生协同作用，可防病治病。

排骨黄豆汤，虾米炒韭菜，海带汤，蘑菇豆腐汤，

榨菜肉丝汤，红枣排骨汤，百合莲子汤，核桃仁粥，虾

米粥，枸杞五味子茶，枸杞蒸鸡，枸杞羊肉汤，山药羊

肉汤。

# 不良生活习惯对骨密度的影响

不良生活习惯如吸烟、过量饮酒对骨密度产生

很大的影响［;］。适量的饮酒对中老年人骨密度的提

高有好处，可能原因是适当饮酒降低血 <=> 的水
平、提高雌激素水平，从而导致较低骨转换，提高骨

密度［?］。吸烟能够促进骨吸收，抑制骨形成；对女性

吸烟者还可以抑制卵巢雌激素的合成。过量饮酒，

酒中的乙醇抑制骨细胞功能，促进破骨细胞的形成，

抑制维生素 !的形成。同样，大量饮用浓咖啡、碳
酸饮料也可抑制骨的形成。

$ 运动对骨密度的影响

运动作为一项改善骨量的干预措施时，应重视

其长期性。通过运动可促进血液循环和神经体液调

节，有利于血钙向骨内输送和破骨细胞向成骨细胞

转变，以提高骨密度和骨强度，避免骨折发生；可增

强人机体的协调性、灵活性和平衡性，减少发生摔倒

和损伤的机会，减少骨折发生的危险性以及延缓骨

的退行性病变；可促进肠道中钙的吸收并促进胃肠

道蠕动，促进消化功能，提高饮食营养物质的吸收

率，尤其是钙的吸收率；可促进机体受体的应答反

应，食欲增强，增加营养及钙的摄入量，促进了骨钙

化；可改善激素调控过程及机体免疫机能。

$"! 运动方式、方法选择
适量的运动可以提高骨量，但过度的运动却会

破坏骨关节的微细结构。林华等［@］研究发现，适量

的有氧运动结合饮食等生活方式调控的综合干预，

腰椎和髋部骨量在 7 个月后有改善趋势，8 年后则
出现明显变化。根据年龄、爱好、身体状况、经济条

件、环境条件选择运动方式。运动时注意循序渐进，

持之以恒，以能够耐受、无疲劳感为宜。每天运动 8
小时。运动方法可选散步、慢跑、快走、太极拳、太极

剑、体操、球类运动和跳舞等。应避免剧烈运动，运

动时注意安全，防止跌倒及外伤。

总之，骨量减少是临床骨质疏松发生前的重要

阶段，有目的的平衡饮食、戒烟酒、阳光日晒及适量

的有氧运动等积极健康的生活方式调整，可有效的

防止和延缓骨量丢失，预防骨质疏松症。
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