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鈣
是人體含量很多、需要量也很大的礦物質。

它也是很容易流失，又容易攝取不足的營養

素。一般人都知道鈣與骨頭的健康息息相關，但是

可能不清楚，鈣其實與整體的健康也有重要的關

聯。在開始談論鈣在身體各方面的功用之前，我們

先談一談鈣的消化與吸收。

無論是食物或者一般比較常見的營養補充品之

中的鈣，都是以一種無法直接吸收的鹽類存在的，

只有經過身體的消化，使之成為離子鈣時，才能被

人體吸收利用。

那麼有哪一些因素會影響鈣的吸收呢？

1. 生長階段

懷孕與哺乳期的婦女以及生長中的孩童，身體

會有大量的維生素D3，因而增加鈣質的吸收，使

得生長中的孩童可以吸收膳食中75%的鈣質。隨著

年齡的增加，維生素D3的使用漸漸不夠，這項吸

收能力大大下降，所以成年人只能吸收膳食中30%

的鈣質。更年期後的婦女，因為雌激素下降，也會

影響這一項吸收能力。

2. 維生素D3

我們知道維生素D能有效促進鈣在小腸的吸收

率，但是真正可以被身體利用的型態，其實是維生

素D3。在陽光下，我們的皮膚就會製造可以利用的

維生素D3，根據研究，臉部與手部在夏季的陽光下

曝曬10分鐘，就可以產生10微克的維生素D3。對

於多數時間待在室內的人，營養學家認為每天補充

10微克(400IU)的維生素D3是有必要的。

3. 磷

磷會降低小腸對鈣的吸收，食物中，鈣與磷的

攝取比例以1:1為最佳，但是鈣只存在於少部分的食

物中，磷卻幾乎存在所有的食物裡，市售的汽水、

可樂等更是處處都有磷，所以常常喝這些飲料又不

知道要補充鈣質的年輕人，容易有骨質疏鬆的隱

憂。

4. 蛋白質與脂肪

過量的蛋白質與脂肪會促進鈣質的排泄，造成

鈣質的流失。

5. 素食

鈣會在腸道中與植物裡的植酸、草酸、纖維結

合，而降低鈣的吸收利用率，所以全素者，若採用

蔬果高纖維飲食，則鈣質的吸收會受到影響。

醫學新聞與媒體

人性化醫學
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常有專業記者問我：「最近有新聞嗎？」這個問題相當不容易回答，因為在醫學專業的雜誌上，雖然每個月或

每星期1期的醫學文章都有新的研究發展，但是，醫學是一點一滴累積而成，新的醫學論文對一般的病人群眾有

用嗎？絕大部分要不是太難而艱深，就是與生活相距太遠。

加上報禁解除之後，媒體為了爭取讀者，甚至暴露病人或醫師的隱私；為了使讀者讀到更聳動的內容、標題，

有被編輯者三手傳播而扭曲；且為了平衡報導，會炒一些過時的冷飯；對醫學沒有全盤的了解，偏愛某醫學大

學，或選擇性的報導。

美國醫界在1990年代，就已經對媒體，尤其是電視醫師影集提出許多不同的論點。例如醫師影集中，常常把

病人扮演成經過心肺復甦術後，還能很快的回復到正常狀況。這與心臟復甦術後有一大部分人死亡，一大部分人

因斷氣過久，腦部受傷的真實情況，是完全不同的。

事實上醫師在做心肺復甦術時，與電視上播出快速恢復健康並不一樣。為什麼肋骨斷了？到底醫師哪裡不

好？其實這是電視影集的誤導，這也就是美國醫界對媒體的評論。

鈣與健康

鈣的吸收
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食物或營養補充品中的鈣，經過身體的消化，

使之成為離子鈣時，才能被人體吸收利用。




