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骨质疏松营养补充攻略
▲河池市人民医院  覃  婵

骨骼是支撑身体的坚固支柱，也是我们

健康的重要保障。面对骨质疏松的威胁，科学

合理的营养补充是关键。让我们一起学习这份

攻略，为骨骼注入活力与坚韧。

骨质疏松症  骨质疏松症是一种全身性的

骨骼疾病，其主要特征是骨量减少和骨组织微

结构破坏。这种破坏导致骨骼变得脆弱，容易

发生骨折。骨质疏松症可分为原发性、继发性，

其中原发性骨质疏松症最为常见，主要发生在

绝经后妇女和老年人。

骨骼健康与营养元素 （1）钙是构成骨

骼的主要元素之一。足够的钙摄入对维持骨密

度至关重要。成年人每天建议摄入1000 mg的

钙，而老年人应适量增加。（2）维生素D不

仅与钙有协同作用，促进钙的吸收，而且还能

影响骨骼的正常生长。充足的阳光暴露是获取

维生素D的自然途径。（3）磷是构建骨骼的

重要元素，而镁则在骨骼代谢中发挥调节作用。

合理摄取这些微量元素有助于骨骼健康。

除了上述营养元素外，其他营养素如维

生素K、钾、维生素C等也对骨骼健康具有积

极作用。

骨质疏松营养补充攻略  针对骨质疏松

症的营养补充，本攻略将提供一份简单易懂

的指南，以帮助您预防和治疗骨质疏松症。

（1）增加富含钙的食物摄入：钙是构

成骨骼的主要矿物质，缺乏钙会导致骨质变

薄，增加骨折风险。每天确保摄入足够的钙，

50 岁以上人群为 1000~1200 mg。适量食用

富含钙的食物，如牛奶、酸奶、奶酪、绿叶

蔬菜（如菠菜、芥蓝）、豆制品（如豆腐）

以及坚果和种子（如芝麻、杏仁）。

（2）确保维生素 D 的摄入：维生素 D

有助于促进钙的吸收和利用，对维持骨密度

至关重要。成人每天应摄入 400~800 国际单

位的维生素 D。适量晒太阳是获取维生素 D

的有效途径，建议每天晒太阳 15~30 分钟，

避开中午时段以免晒伤。同时，适量食用富

含维生素 D 的食物，如鱼类（如鲑鱼、沙丁

鱼）、蛋黄以及蘑菇等。

（3）合理摄入其他矿物质和维生素：

除了钙和维生素 D，其他矿物质和维生素也

对骨骼健康有重要作用。保持适当的磷摄入

量与钙的比例适中，以维持骨密度；适量摄

取富含镁的食物（如绿叶蔬菜、坚果、全谷

类），有助于骨骼代谢；摄取足够的蛋白质

（根据体重和活动水平适量摄入），以支持

肌肉和骨骼健康；同时注意摄取富含锌的食

物（如贝类、红肉、禽类），以促进骨骼细

胞分裂与增殖。保持饮食平衡和多样化，尽

量通过食物来获取这些营养素，而不是依赖

营养补充剂。

（4）注意膳食平衡与多样化饮食：遵

循“五谷杂粮，果蔬搭配”的原则，保证营

养全面摄入。少盐、少油、少糖的饮食习惯

有助于预防慢性病的发生。尽量避免高热量、

高脂肪、高盐、高糖食品的摄入，这些食品

对骨骼健康有害无益。适量食用富含抗氧化

物质的食物，如深色蔬菜、水果、坚果等，

有助于维护骨骼健康。

（5）如果您无法通过饮食获得足够的营

养素，可以考虑在医生的指导下适当补充营养

素补充剂。但请注意，过量摄入某些营养素也

可能对身体造成负面影响，因此请务必按照医

生或专业人士的建议进行补充。

（6）除了合理的营养补充，身体活动也

是维护骨骼健康的重要因素。负重运动和力量

训练可以刺激骨骼生长和维持骨密度。建议成

人每周进行至少150 min中等强度的有氧运动，

如快走、慢跑、跳舞等；以及至少两次的力量

训练，以增强肌肉和骨骼。

（7）吸烟和过量饮酒都会对骨骼健康产

生负面影响。吸烟会抑制钙的吸收，破坏维生

素D的合成，而过量饮酒会破坏骨细胞。因

此，戒烟并限制酒精摄入对维护骨骼健康至关

重要。

（8）关注特殊人群：对于绝经后妇女、

长期卧床或久坐的人以及某些特殊疾病患者等

特殊人群，他们可能面临更高的骨质疏松风险。

这些人群应特别关注自己的骨骼健康状况，并

采取必要的预防措施。

（9）跌倒是骨质疏松患者骨折的主要原

因之一。保持家居环境清洁整齐、避免地面湿

滑、使用防滑拖鞋等措施可以降低跌倒风险。

随着生活节奏的加快，饮食习惯的改变，

胃肠道肿瘤发病呈上升趋势，发病群体亦有

年轻化的趋势。尽管各国在积极推进以手术

为基础的综合治疗模式，也取得了一定的成

效，但全球范围内结直肠癌的发病率和死亡

率仍居高不下。肠道作为人体的重要部分，

不仅负责消化和吸收，还与我们的免疫系统

紧密相连。然而，在现代快节奏的生活中，

不合理的饮食结构、缺乏运动、生活压力等

都可能给肠道健康带来威胁。肠道肿瘤，听

起来似乎离我们很遥远，但其实它与我们的

生活方式、饮食习惯密切相关。今天，我们

就来聊一聊如何通过合理饮食与运动来预防

肠道肿瘤，守护我们的健康。

肠道肿瘤主要是指在肠道内生成的肿瘤，

其类型包括良性肿瘤和恶性肿瘤。肠道肿瘤的

形成过程相对复杂，受多种因素影响，包括遗

传因素、环境因素以及饮食习惯等。值得注意

的是，肠道肿瘤的早期症状通常较为隐蔽，使

得患者容易错过最佳治疗时机。因此，了解肠

道肿瘤的形成原因以及预防方法对于降低其发

病率和死亡率具有重要意义。

合理饮食与肠道肿瘤预防  饮食是肠道

健康的关键因素之一，对肠道肿瘤的预防也

起着至关重要的作用。不合理的饮食习惯会

增加肠道肿瘤的风险，而合理的饮食则有助

于预防肠道肿瘤的发生。以下是一些有助于

预防肠道肿瘤的饮食建议。

（1）膳食纤维有助于清除肠道内的废

物，促进肠道蠕动，维持肠道健康。蔬菜、

水果、全谷类食物等富含膳食纤维，应适当

增加摄入。同时，减少精细加工食品的摄入，

因为它们在加工过程中会损失膳食纤维。（2）

高脂肪、高胆固醇的饮食习惯会增加肠道肿

瘤的风险。应选择低脂、低胆固醇的食物，

控制动物脂肪和饱和脂肪的摄入，如减少红

肉和加工肉制品的摄入。同时，增加富含可

溶性脂肪酸的食物，如鱼类、坚果等。（3）

蛋白质是构成人体组织的基本物质，但过量

的蛋白质摄入会增加肠道负担。应选择低脂、

低胆固醇的蛋白质来源，如鱼、瘦肉、豆类等。

同时，要注意控制总热量摄入，避免营养过

剩。（4）避免食用过期、变质、霉变的食物，

注意食品卫生与安全，以减少肠道感染和食

源性疾病的发生。此外，养成良好的卫生习

惯，如勤洗手、保持餐具清洁等也是预防肠

道感染的重要措施。（5）保持足够的水分

摄入对肠道健康至关重要，其可以促进肠道

蠕动，帮助废物排出体外。建议每天保持足

够的水分摄入，避免脱水或过度饮水。

运动与肠道肿瘤预防  适量的运动可以

帮助调节肠道功能，促进肠道蠕动，改善肠

道内环境，预防肠道肿瘤的发生。以下是一

些有助于预防肠道肿瘤的运动建议。（1）

选择适量的有氧运动：如快走、跑步、游泳

等有氧运动可以促进血液循环和新陈代谢，

有助于改善肠道内环境。建议每周进行至少

150 分钟的中等强度有氧运动。（2）增加

力量训练：力量训练可以增强肌肉力量，提

高身体代谢水平，有助于预防肠道肿瘤的发

生。建议每周进行至少 2 次全身力量训练。

（3）过度运动会增加身体负担，对身体健

康造成负面影响。建议根据自身身体状况合

理安排运动强度和时间，避免过度运动。（4）

运动不仅可以改善身体健康，还可以改善心

理健康。通过运动释放压力、缓解焦虑和抑

郁情绪，有助于调节肠道健康。（5）运动

需要持之以恒，不能三天打鱼两天晒网。建

立良好的运动习惯，将运动融入日常生活，

才能真正发挥其预防肠道肿瘤的作用。

为了预防肠道肿瘤，个人应该根据自身

年龄、性别、身体状况和饮食习惯等因素制定

个性化的饮食与运动计划。除了合理饮食和适

量运动，还应该培养健康的生活习惯，戒烟限

酒，保证充足的睡眠，全面提高身体健康水平。

此外，定期进行体检和肠道检查是及早发现肠

道问题的关键，采取有效的预防和治疗措施可

以降低肠道肿瘤的风险。只有全面关注和采

取措施，我们才能更好地守护肠道健康，预

防肠道肿瘤的发生。

小宝宝拉肚子这件事真的让人很头痛，

很多妈妈看到孩子大便稀、形状颜色和平时

不太一样、大便次数增加了就会着急，怀疑

宝宝是不是腹泻了？一进入夏季，更是稍有

吃不对就上吐下泻，因此，难倒了不少宝爸

宝妈。婴幼儿腹泻是一类由多病原、多病因

引起的以大便次数增多和大便性状改变为特

点的消化道综合征。在6个月到2岁婴幼儿

之间的发病率最高，是造成儿童营养不良、

生长发育障碍的主要原因之一。

腹泻分类  从病程上讲，婴幼儿腹泻可

以分为：（1）急性腹泻：病程≤2周；（2）

迁延性腹泻：病程为2周~2个月；（3）慢

性腹泻：病程＞2个月。

从病因来分，可以分为：（1）病毒、细菌、

真菌、寄生虫感染导致的腹泻；（2）原发

性乳糖不耐受、牛奶蛋白过敏、药物性肠炎、

其他综合征、功能性肠炎、炎症性肠病等非

感染性腹；其中轮状病毒感染占41.7%、细

菌性腹泻占42.5%、消化不良占8.9%、乳糖

不耐受占4.5%。肠道感染之所以能导致婴儿

腹泻，是由于病毒入侵小肠黏膜绒毛与上皮

细胞并复制，造成黏膜受累，绒毛破坏、缩短、

肿胀、紊乱并脱落，导致消化吸收面积减少，

脂肪、双糖吸收减少以及葡萄糖钠与载体结

合偶联转运吸收障碍，造成水样腹泻。感染

性腹泻继发乳糖不耐受的发生率高，且与年

龄呈正相关。一般腹泻患儿年龄越小，继发

性乳糖不耐受的发生率越高；腹泻病程越长，

继发性乳糖不耐受的发生率越高。

此外，不合理使用抗生素也会导致婴儿

腹泻。这可能是由于肠道菌群失调，造成肠

道碳水化合物代谢降低，未经过发酵的糖类、

阳离子和水增加，导致渗透性腹泻；也有可

能是由于条件致病菌对抗生素不敏感或耐药

细菌的过度增殖，肠道菌群中的条件致病菌

直接引起肠道感染。抗生素相关性腹泻继发

乳糖不耐受的发生率高，占比55%。不同年

龄段乳糖不耐受的发生率略有不同：＜6个

月为85%、6~12个月为65%、12~18个月为

40%、18~24个月为30%。

牛奶蛋白过敏也会导致婴儿腹泻：（1）

IgE介导的过敏原（如牛奶蛋白）→肥大细胞、

嗜碱性粒细胞→组胺→腹泻→肠黏膜受损，

继发乳糖不耐受；（2）非 IgE介导→中性粒

细胞、嗜酸性粒细胞→5羟色胺→腹泻→肠

黏膜受损，继发乳糖不耐受。

婴幼儿腹泻诊断及精准治疗的意义  

（1）乳糖不耐受的误诊可能导致不必要的

牛奶限制和不良的营养结果。牛奶蛋白的误

诊可能会促使患儿胃肠道和皮肤症状持续，

影响生长发育。（2）营养方案中，无乳糖

深度水解配方奶普遍高于无乳糖蛋白配方，

若患儿无乳糖蛋白过敏而误诊为牛奶蛋白过

敏，从而增加家庭经济负担。

婴儿腹泻病的诊断思路  怀疑细菌 /病

毒感染腹泻进行粪便病原学检测；怀疑原发

性乳糖不耐受接受尿半乳糖测定；怀疑抗生

素相关腹泻可以通过半乳糖测定。对于婴幼

儿感染性腹泻引发乳糖不耐受，可采用无乳

糖配方奶粉。回避乳糖喂养可显著缩短急性

腹泻病程，降低治疗的失败率。无乳糖配方

奶治疗抗生素相关性肠炎，患儿3天后的总

体有效率达到97.06%。（1）母乳喂养的婴幼

儿，母亲严格回避牛奶及含牛奶的食物（2~6

周），如症状再次出现，母亲在哺乳期均应

食物回避；如症状改善，母亲逐渐加入牛奶（口

服食物激发），如果症状未出现，则正常饮

食。如症状无改善，母亲饮食回避无效，则

暂停母乳，氨基酸配方奶替代或者断掉母乳，

氨基酸配方奶替代。（2）混合喂养婴幼儿，

病情轻中度，则选择深度水解配方奶，如改

善则更换部分水解奶，如不耐受则选择氨基

酸配方奶。（3）人工喂养婴幼儿，病情重度，

则选择氨基酸配方奶，如改善则更换深度水

解配方奶，如改善更换部分水解配方奶（回

避时间至少2周），如病情反复母亲严格回

避牛奶及含牛奶的食物。

宝宝腹泻时，要勤换纸尿裤，用温水清

洗干净小屁屁，并涂上护臀膏以预防红屁屁。

预防肠道肿瘤注意啥？
▲  梧州市中医医院  周玉球

婴幼儿腹泻诊断思路及营养应对策略
▲ 南宁市武鸣区妇幼保健院 潘灵霞
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