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误区1：
多喝骨头汤能补钙

临床工作中，经常有骨折的患者来咨询，

要不要多喝骨头汤来补补钙？实际上，骨头汤

的主要成分是水和脂肪，钙元素的含量很低，

浓度不及牛奶的百分之一，所以，喝骨头汤补

钙的说法是不靠谱的。

误区2：
液体钙比固体钙易吸收

不论是液体钙还是固体钙，都只是钙补充剂的不

同剂型，而剂型与钙的吸收率无关。选择钙片，以服

用方便和个人喜好为原则去挑选即可，例如老人和孩

子吞咽比较困难，可以选择液体钙。

误区3：
钙片都需要嚼碎吃

市场上的钙片有很多种，大部分的钙片都是可以

整片吞服，不用嚼碎吃。通常，非咀嚼片的钙片口感

非常差，嚼碎吃往往很难被人接受，而专门设计的咀

嚼片就不一样，不仅味道好，嚼碎后也比较容易被吸

收和利用。

误区4：
钙片越贵越好

选择钙片，显然不是越贵越好。钙补充剂的剂型

和成分不同，吸收率也有差异，各有优缺点。选择适

合自己的钙，才是最好的，并非价格越高越好。

四种食物可帮助补钙
补钙吃什么好？合肥市妇幼保健院东区国家二级

营养师程圣鸿推荐了四种可帮助补钙的食物。

1. 多食用奶类食品

很多家长在孩子生长发育的阶段都喜欢给孩子

喝牛奶，认为牛奶可以补钙，进而可以促进孩子骨骼

的发育，能够长一个大高个儿。这是非常正确的做

法，奶类产品确实是可以起到补钙的效果，也是补钙

的最佳选择，因为奶类制品中含有非常丰富的钙，并

且也很好吸收，所以补钙我们首推奶类产品。

2. 不能忘记海鲜产品

补充钙的第二种食物就是一些海鲜制品，比如

说鱼类、贝类都能够起到很好的补钙效果，对于一

些居住在海边的人来说是一种补钙的福利，同时经

常吃海鲜是非常有好处的。

3. 豆类制品不能少

我们平时生活中吃的豆类食品也具有非常好

的补钙作用，比如说很多老年人喜欢喝豆奶粉，这

种豆类制品就可以帮助老年人补充体内所需的钙，

这样可以防止骨质疏松等症状的出现。

4. 蔬菜类是关键

其实蔬菜中的很多种也都可以起到补钙的效

果，比如说木耳、金针菇、萝卜、香菇等，在平时做菜

的时候可以多放一些进去，就可以起到很好的补钙

作用。

■来源：健康中国、大众养生网等

钙，哪些人需要补？
对于不同年龄段的人，缺钙的表现也不一样。

专家提醒，当你身体出现以下症状时，就要考虑可

能缺钙了。

儿童：厌食、偏食、龋齿、多汗、夜啼、不易入睡、

抵抗力下降、枕部脱发、出牙晚、X或O型腿、鸡胸。

青少年：精力不集中、容易疲劳、腰酸背痛、牙

齿发育畸形、明显的生长痛、腿软、抽筋、肌肉松弛

无力、易感冒。

成年人：骨质疏松、易骨折、身高缩短、驼背、骨质

增生、牙痛易出血、掉牙脱发、腰酸背疼、行走不便。

老年人：腿痛、颈腰痛、牙齿松动、脱落、驼背、食

欲减退、消化道溃疡、便秘、失眠、多梦、烦躁、易怒。

补钙，不只是老年人的事
补钙不只是老年人的事。每个人的骨钙从出

生后开始积累，到30岁左右到达巅峰，之后就开始

走下坡路，骨钙逐渐流失，骨质逐渐疏松，所以不仅

老人需要补钙，孩子、孕妇、年轻人也需要补钙。

这主要和我们的饮食结构有关，中国人的饮食

结构，钙的摄入量普遍不足。据调查显示，国人每

日的钙摄入量只有391毫克，远低于我们人体每日

的需求量。由于胎儿骨骼发育需要母体提供大量钙

质，造成孕妇血钙降低，低钙血症时可能会诱发妊娠

期高血压，因此，孕期补充钙不仅能保证胎儿正常发

育，还可以减少发生妊娠期高血压的风险。在钙摄

入水平较低的地区，建议孕妇从孕20周起每日摄入

1500毫克-2000毫克钙（分次摄入），直至分娩。

钙剂，适合的才是最好的
尽管钙补充剂有着不同的剂型和成分，但并没

有针对特殊人群的钙补充剂。不同人群对钙的需

求量不同，对钙补充剂的口感和接受度也不同，比

如孩子更喜欢水果味的液体钙，忙碌的上班族更喜

欢泡腾片。

有人问，无机钙和有机钙，哪个更好？

无机钙主要包括碳酸钙和磷酸钙，以碳酸钙为

主。碳酸钙也是目前国产钙片的主要有效成分，其

含钙量高，价格便宜，但碳酸钙只有在胃酸的作用

下才能分解出钙离子，被消化吸收，所以必须随餐

服用。而有的人胃肠道消化不好，吃完含碳酸钙的

钙片后出现胀气、便秘、消化不良的情况，这个时候

就该考虑换其他产品了。

有机钙以柠檬酸钙为主，葡萄糖酸钙、氨基酸

钙也都属于有机钙。柠檬酸钙不依赖胃酸消化，对

肠胃刺激较小，所以不论空腹还是随餐服用，都可

以很好地吸收，不容易引起便秘，所以老年人、小朋

友、吸收障碍人群、炎性肠病人群和胃酸缺乏症的

人群都适合有机钙产品。

钙片，睡前吃最好
大多数人吃钙片，喜欢饭后服用，这主要为了

减少钙片对胃黏膜的刺激。实际上，饭后服用并不

理想，因为钙可能会与食物中草酸成分相结合，形

成草酸钙，不利于钙的吸收。

有权威专家强调，补钙的最佳时间是在每日睡

前。在一日三餐饮食搭配中，身体能够从食材中摄

取300mg～400mg乃至大量的钙，当身体根据钙

调节机制从尿里排出来钙时，血液能够随时随地从

食材中获得补充来保持血钾的水准。来到晚间，身

体已不进餐，血液中的一部分钙仍持续进到尿里，

以此保持一切正常的血钾水准，这时候身体就得使

用钙库即骨骼中的钙。而睡前补钙能够为晚间的

这类钙调整出钙源，阻止身体使用骨钙。

血钙浓度一般在白天较高，而夜间较低，睡前

服用钙片可以有效补充血钙，且钙与植物神经的稳

定有关，有镇静作用，能够促进睡眠。所以，最佳的

补钙时间是睡前。

补钙，并非多多益善
很多人觉得钙既然这么重要，补得越多越好，

其实不然。任何营养物质都不是多多益善的。

摄入量超过生理需要水平时会出现两种情况：

首先是机体启动平衡机制，通过减少吸收和促进排

出等方式维持该物质在体内相对稳定的高水平，此

时一般不会出现不良症状。而当摄入量进一步增

加，超过机体调节能力时，各种不良症状开始显现，

甚至引起疾病。钙也不例外，当血钙水平过高时，

会出现乏力、头痛、恶心和腹痛等症状，严重时可有

精神障碍、心律失常和麻痹性肠梗阻等表现。

对于 19～50 岁的成年人，钙的上限为每天

2500毫克，对于51岁及以上的成年人，钙的上限为

每天2000毫克。

哪些人需要补钙？如何来补钙？

这些不知道补钙等于瞎忙活

邻居小王，前几天因为双腿酸胀去看医生，医生

说他缺钙，建议补点钙；昨天他去药店买药，药师又

建议他买点钙片。

补钙，虽然是一个老生常谈的话题，但依旧有很

多人搞不清楚补钙的重要性，有的是越补越错。到

底是不是缺钙？哪些人需要补钙？如何补钙？本期

健康问诊，针对大家关心的补钙问题，收集了专家观

点，希望为你带来帮助。 ■蔡富根/整理

延伸阅读 补钙，别陷入四大误区


