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人體到底需要多少金丏質，我認為應可從正

常食物獲〒昇的量京尤是，君K麼為什麼為f可會有那

麼多的幸侵告支持超高劑量的鈣質呢?

金丏的迷思

近由於骨疏鬆症的被重視，所以鈣^

目支質成了熱門的話題，鈣質是身體骨頭
的主要支撐成份，有如混凝土 0但由於年齡增

大，鈣質在骨頭中減少，這時客易造成骨折

所以台80年代起，從歐美各國開始一股熱潮補

充鈣片

到底豆需要多少鈣質，可有毛沒人曉得，

根據生物學上的觀點，鈣質是身體中最不易倧

存的一種礦物質，人體的鈉、鉀、鎂，身體每

天流失不大，唯獨鈣質每天總從大便、尿液、

汗液中流失相當量，即使因為食物取不足，

人體保留效果仍不大，所以人體每天都需要大

量鈣質

美國的推薦量是每天8(心毫克我國則為

印0 毫克。美國人屹奶類很多，每天取量仍

達不到推薦量，而且年紀愈大，攝食量愈低，

這時鈣質代謝成負數，所以骨頭的鈣質就溶出

於血液當中，以維持血液中鈣質的濃度．，日復

- 6，這座鈣質的寶庫一一骨頭，就成餅乾狀

態，一加壓即碎，造成美國疌年^大的臥床

原因之一。

鈣質缺乏於是就成了共識，積極鼓勵更年

期前的中年人就要注意鈣質的攝取，建議每天

攝食1500 毫克。’

從正常食物獲得鈣質最理想(阿郎攝)
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那麼，我們曰常生活的鈣質從那些食物而

來?而我們叱得夠不夠呢?鈣質的含量在肉類

並不高，牛豬肉每雨在 3、5毫克之間，所以

叱了一塊牛排5 兩，也只有20毫克左右的鈣質

，真是離推薦量太遠，還不到50分之一

最方便的來源是牛奶，現在大家都鼓勵喝

牛奶，我們喝 1杯全脂鮮奶 2如CC，約有 130

毫克，一夭要喝12杯才夠，問題是牛奶是蛋台

質仴旨肪皆高的斛勿，以目前美國與中華民國

的三大營養素推薦量而言，蛋白質與脂肪都得

少叱，蛋台質只能屹占12%的熱量，而油脂只

能占25%的熱量，也就是只能叱飯而少屹肉類

，以大男人而言，大約 4碗飯， 6 兩肉 0

假如我們為了要叱鈣質，把肉類都換成牛

奶，6兩肉能換6杯牛奶，也只能達推薦量的

一半，可是喝牛奶要付出相當大的代僩，那就

是叱下大量蝴旦固醇與飽和脂肪酸，6杯牛奶

也比6兩肉的熱量加倍，造成攝食^熙量加倍，

這是成年人的大息，與丈明病的防治逆逾觓气。

這時，應喝脫脂奶，再加上鈣片脫脂奶

要喝 6杯，鈣片要叱720毫克，不能叱肉

能叱飯、青菜，才能顧全到 1500 毫克鈣質的

攝食量

這怎樣逼活?在生物演化上，生物只能從

生活環境當中求得食物，以維持生命，生物經

遏很多世紀的演化來適應生活環境。人類的生

理並無法維持這個能，不能倧存身體內的鈣

質，叉無法從食物當中取得足夠的來游、，所以

造成骨質疏鬆症，這是演化的錯誤嗎?還是人

體不需要推薦量的鈣質，那是科學家的錯誤?

高估人體的需要量。

人體到底需要多少鈣質，我認為應可從正

常食物獲得的量就是，那麼為什麼為何會有那

麼多的報告支持超高劑量的鈣質呢?那實在有

待進一步的研究支持是演化正確，或是現在超

高量的鈣質推薦正確。 ．
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