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由方全*營養過乘尸造成7ξ午多胖子，又因篇牛奶不受重示見，國人普

偏有金丐質不足現象，這者B是營養不均的後遺症。

近f弋禾斗學家陸*賣;是出ξ登明暴貢示，i氐金丐飲食有助長，昜癌和骨質疏曇丟

症的趨勢，也景三響高血壓的治療效果。也就是說，友回果j圭意金丐質的攝

耳又，上述疾病的死亡率i更會減少，因此，金丐質巴成為今圖禾斗學界關j主

的焦黑占，本女介糸召一些最棄斤的金丐質研究幸艮告。

丐與骨質疏桑奏症

‘日，骼是鈣質的貯箴庫。骨骼雖是相當穩
^定的組織，並非一成不變的，所含的

鈣經常與周圍的血清交換，當血清中的鈣濃度

高時，鈣就沈澱在骨骼上，反之，濃度太低時

，骨骼中的鈣即游離出來，以維持血清鈣的一

定濃度0女性到了更年期，因為雌激素停止分

泌，鈣質從骨中游籬出來的量多於貯存的量，

結果使骨骼疏鬆、變脆、變弱，只要輕度扭傷

，就會造成骨折，這種現象最常發生在春椎骨

和髖骨(臀部)0 男性也會發生骨質疏鬆症，

但因受到男性激素和大骨絮等因素的保護，可

能要到80歲甚至90歲時才發生。

人若能終生獲得足瓤b的鈣質，即能防止骨

中鈣質的流失0 對婦女來說，在更年期前攝取

充分的鈣質尤其重要，因其體內貯存的鈣質越

多，帥骨骼越健康，等到邁入中年，骨質疏鬆

症當豕致來得太悽。

飲食中的鈣是否能完全防止骨質疏鬆症?

這個問題至今無法得到肯定的答素，賣驗的結

論也J才、一致。

1985 年，丹麥完成了有關這方面的第一

個研究0他們把豁位更年期後的婦女分為3組

，一組服用雌激素，一組每天服用 2000 毫克

鈣質，另一組則服用空膠囊，2年後的結果是

:服用鈣質的一組的骨質流失，少於服用空膠

囊的一組，但多於服用雌激素的一組。

最近叉有些研究，也表示鈣質有助滅緩骨

/來F耋示乍

質的流失，丹麥的成功經聆叉在美國重現，如

威斯康辛大學的研究員，將 169位從35∼65歲

的婦女平分為 2組，其中一組每夭服用 1500

毫克鈣質，另一ξ且則服用空膠囊，然後在接下

來的4年中，研究人員為受實驗砉手臂的六個

不同部位，作Ⅱ次以上的測量，發現額外服用

鈣質的婦女的骨質流失車都減緩了，而服用空

膠囊的一組，則仍係持一般的流失事。

對於以前那些失敗的研究，一位主任研究

員史密斯博士認為時間太短，是失敗的主要原

因，因此，他希望再做一→固長時間而大覜濮的

研究，以確定食物性鈣質是抵扰骨質流失和預

防骨質疏鬆症的最好方法。

等到“鈣質與骨質疏鬆症”之間的關係被

肯定時，專家說叱足建議量的鈣質是最好的辨

法(國人的鈣質每臼建議量，台20歲至70歲以

上，皆為 600 耄克，．懷孕或哺乳期則需增加

駟0 毫克>。但是更年期後有骨質疏鬆症危險

傾向，且不能服用雌激素的婦女，則應攝耳又

1200 毫克鈣質。(危險因子包括家人有骨折

病史、吸姻、酒精中毒、禁些菊物治療的副作

用和停經遏早。>
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丐質與腸癌

結鱉ξ終歡霹燄靄馨^
，亦稱大腸。多年來，專家們便懷疑鈣質可能

對有癌症傾向的結腸細胞有抑制的作用。

這項發現始於慟物實驗。高脂肪飲食可促
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使腸道內產生大量脰汁酸和脂肪酸。疌鼠結腸
的裡層因為受到脰汁酸和脂肪酸的剌激後，便

會長出新細胞，此即所謂“增殖”。這種增殖
的現象在人體內同樣有發現，並經研爭1，有助
長結腸癌之虞0同時，科學家叉發現額外的鈣

質經遏疌鼠腸道後，對因脰汁酸和脂肪酸所引
起的細胞增殖，似乎有停止的現象0
至 1985 年，科學家做了第一宗人體“鈣

質一結腸癌”的研究。在紐約市的Sloan
Ketter血g癌症紀念中心，專家們選了10位受

實驗者(他們的家人尊有結腸癌病史>，ξ令他
們每天服用 1250 毫克鈣質，經遏2至 3個月

後，檢查結腸裡層的變化，並與治療前比較，
發現細胞增殖的程度減輕了40%以上0

最近，美國壇湖城猶他醫學院的科學家們
，以參1位結腸癌病^0391位無癌者作比較

，他冇叫文禦了兩組受檢者的一切飲食資料，尤

其注重癌症發現前兩年的飲食內容，發現未得
結腸癌的一組勼;斤攝取的鈣質，確實比另一組

高多了。

再經學者們在以色列做了有關鈣質和結腸
癌的研究後，似乎肯定了 1985 年的發現0 這

兩次細胞增殖的研究，研究人員經由顯微鏡的

觀察，有許多懿人的發現。其中最重要的是“

鈣質阻止不正常細胞增殖”的原理0他們說，
如果結腸中有充足的鈣質，就可以搶先和脰汁

酸與脂肪酸結合在一起，使結腸內層和脰汁酸
台．

及脂肪酸汊有機會接觸，細胞異常增殖的

{更>咸少 0匕可能是鈣咑先與細胞接觸，然1爰直
接干擾異常增殖的發生0

研究人員指出，這些初步的研究成果，也

許還不能確定“阻止細胞增殖，就能防止癌症
的發生”，但己經鼓舞了許多人對具有高結腸
癌危險因子”的人，投以鈣質治療的更大規模
，更長時間的研究了 0
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金丐質逢血壓爭ξ義多

有町器蠶碧咢豐磊廂
可以降f氐血壓，有些則否，其中至少有一個研

究顯示，當受檢者服用額外的鈣質後，血壓反
而有上升的跡象0

1餽6年在紐約醫院所完成的一項研究結

果，發現鈣質尸、對那些對食塭敏感的人有降壓
作用。

1988 年，普渡大學的研究人員指出，鈣

質對疌年人和副甲狀腺激素遏多的人有降低高
血壓的作用。

俟後，底特律韋恩州立大學的內分泌和營
養學者佘曼博士，在完成一糸列的研究後，發
現鈣質只對非 G州>裔美國人和疌年人中的食
壇遏敏者有降壓作用。佘曼博士認為，關於鈣

質促使血壓下降的原理，可從下列2方面作說
明，第一，對食壇遏敏的人，叱得太後，體
內容易引起水份摻瀟，血管中的水份總量隨著
增多，於是血壓隨之升高。這就是為什麼使用
利尿劑，使遏多的水份排出身體後，血壓也隨
之降低的原因0鈣質似乎可以幫助腎臟排泄鈉
(食塭的成分>和水份，所以相當於台然利尿
劑的效果0但是佘曼博士特別強調，鈣質並非
利尿翡方，非經醫師同意，千萬不可擅台停服
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全書 41 篇． 5 個主題:

<1>正視文明病^高血壓．膽固酉享．食物纖系隹等Ⅱ篇

<2>老年保健^老年病．老年飲食等5篇

<3>人生^慢‧性病者的心f里健康等4篇

<4>飲食設言f^糖尿病．痛風．淡食等特殊飲食10篇

<5>生之道^女田可維持最佳骨豐能等Ⅱ篇

‘
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直欠食中的劬卯非因

含劬刀膨卡因百夕植

物，目前Ξ知至少、

有6θ種以上，多半

用做飲料0

台大食科所/施明智

咖啡做執飲，歷史悠久(陳平攝)
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人豔蠶警豐黌=鏘
石器時代。f蜥中含咖啡因者非常的多

，目前已森0至少有60種以上。常食用的

合咖啡因的植物，多半用做飲料，如南

美洲產的瓜拉那、馬黛茶，北美洲印地

安人飲用的開心茶( cassina )攀F是。

^ 任何醫生規定的降壓菊物。

第二個原理，帥普渡大學研究認同的一與

副甲狀腺激素有密切關聯0鈣質會幫助食塭遏

敏者排出多餘的鈉，同樣的，太多的食壇也會
引起血中鈣質的流失。人體在鈣質流失時，就

會增加副甲狀腺激素的分泌，並和產台維生素

D (從食物中獲得維生素D>的激素聯手，把

骨骼中的鈣質運至血管的肌肉細胞內，鈣質就

會使血管出現收縮現象，就像橡皮水管被勒緊

一樣，於是血壓便上升了。如果我們有毛及時補

充鈣質，印可防止上述兩種激素分泌量增加，

鈣質獻坏、會進入血管肌肉內，血管便可係持鬆

含咖腓因食物多
最早有咖啡記載的歷夷約在第十世

紀，但咖啡早在西元500年左右，衣索

匹亞便已有種植的跡象了。最早，咖啡
可能用做食物，用整個的咖啡豆或壓碎

後，與油脂混合食用。然後，亦有用咖

弛狀態，血壓也就不會升高了。這就是食塭遏

敏、鈣、副甲狀腺激素和血壓的相互關係。

目前，尚有10個研究中心在從事大規模的

“鈣質、生活形態和降f氐血壓”的研究，預期

1991 年會有結呆。

按照所有的研究証明來看，專家們都贊成

多叱富合鈣質的食物，以達到建議量為膊、則。

如果你無法消化牛奶或奶製品時，宜酌加鈣質

補充物，不遏，鈣質遏多時，叉有形成腎結石

之虞，所以請髓時提高警覺。

(參考資料: prevention， February

1990 ) ．
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