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國人骨質疏鬆現況

■ 根據國民健康署2017-2020年「國民營養健康狀況變遷調查」
結果發現， 65歲以上民眾的骨質密度，至少有一個部位量
測出有骨鬆的比率為14.1%，女性高於男性(女性17.4%、男
性10.4%)，且隨年紀增加。
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什麼是骨質疏鬆？

■ 人體骨骼的骨量大約在20歲至30歲會達到最高峰，之後骨
量逐漸減少，女性停經後因為荷爾蒙減少，骨流失速度會加
快。如果骨流失過多，使得原本緻密的骨骼形成許多孔隙，
呈現中空疏鬆的現象，使得骨骼變脆、變弱，就是所謂的
「骨質疏鬆症」。
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骨質如何達到動態平衡？
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骨質是一個動態平衡，隨著年齡的增長而變化：
•兒童和青少年：新生的骨頭會＞去除的骨頭多，隨著兒童的成長，骨頭
逐漸變大、變重，變得更加緻密。
•健康的年輕人：去除的骨量＝代謝的骨量。
•長者、停經婦女或罹患某些影響造骨細胞之疾病：骨重建會變得不平衡，
去除的骨頭＞產生的骨頭，長期可能造成骨質流失，引起骨質疏鬆症。



骨質疏鬆易發生部位
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大腿骨頭部
✓10-25%一年內死亡
✓25%一年內無法行走

✓>40%須依賴他人生活

手腕骨
跌倒用手撐地

脊椎骨
✓壓迫性骨折
✓症狀：腰痠
背痛、駝背、
疼痛



骨質疏鬆有什麼檢測方法？
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超音波（QUS）：測量腳
踝、手腕或手指的骨質密
度，適合初步檢測

雙能量 X 光吸收儀（DXA）：
檢查腰椎或大腿骨，優點是無
痛、能確立診斷、檢查過程僅
需 10 分鐘但是缺點為檢查費用
高於定量超音波骨密儀。



雙能量骨密度儀檢測結果判定
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骨質疏鬆症的危險因子

■ 不可控制因素

– 女性

– 年齡超過七十歲

– 已達更年期或停經

– 家庭成員有人患骨質疏鬆症

– 身材和體格特別矮小

■ 可控制因素

– 鈣質攝取不足

– 吸菸

– 飲酒過量

– 缺乏運動

– 喝大量咖啡
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資料來源：國民健康署



飲食要件

■ 充足鈣質

■ 維生素Ｄ不可或缺

■ 均衡飲食
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充足鈣質
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年齡 19-30 31-35 51-70 71- 懷孕-
第一期

懷孕-
第二期

懷孕-
第三期

哺乳期

建議攝取量
(毫克)

1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000

資料來源：國民健康署《國人膳食營養素參考攝取量－第八版》



充足鈣質
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■ 適當鈉的攝取

– 鈣的排泄會隨飲食中鈉鹽攝取量的增加而增加

– 鈉建議攝取量<2300毫克/天

■ 避免攝取過量蛋白質

– 過多的蛋白質會增加尿液酸度，需要鈣質來中
和酸度，使尿中鈣質的排泄增加。

■ 避免食用添加磷酸鹽的食物

– 磷過多時會降低鈣的吸收

– 含磷較多的食物，如巧克力、汽水、可樂等

充足鈣質



■ 避免過量咖啡、菸酒

– 菸酒、咖啡干擾造骨細胞的活性

– 女性吸菸者會提早停經，性荷爾蒙不足

– 酗酒者的飲食不均衡

– 咖啡過量（6-8杯)會使鈣質的排出量增加

■ 規律的正常作息

– 內分泌系統工作

充足鈣質



維生素Ｄ不可或缺
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圖片來源：美的好朋友



維生素Ｄ不可或缺
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圖片來源：好食課



均衡飲食
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善用「我的餐盤」
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乳品類

每天早晚一杯奶

水果類

每餐水果拳頭大

蔬菜類

菜比水果多一點
堅果種子類

堅果種子一茶匙

全榖雜糧類

飯跟蔬菜一樣多

豆魚蛋肉類

豆魚蛋肉一掌心



乳品類
■ 乳品類食物提供豐富的鈣質，且含有優質蛋白質、
脂肪、多種維生素。

■ 含有豐富的鈣質及蛋白質等營養素

■ 乳品類也可以入菜：優格沙拉

■ 點心可選擇：紅豆牛奶、麥角牛奶
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水果類

■ 含有豐富的維生素Ｃ、礦物質、植物化學物質及膳食
纖維

■ 選擇在地、當季、多樣化

■ 切塊水果約半碗~1碗，1天應至少攝取2份水果
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蔬菜類

■ 含有豐富的維生素、礦物質、植物化學物質
（例如花青素、含硫化合物、胡蘿蔔素、茄紅
素、類黃酮、多醣體等）及膳食纖維

■ 蔬菜的顏色越深綠或深黃，含有的維生素 A、
C 及礦物質鐵、鈣也越多。

■ 深色蔬菜需達1/3以上（包括深綠和黃橙紅色）
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油脂與堅果種子類

■ 提供熱量及必需脂肪酸

■ 含有單元不飽和脂肪酸、維生素、礦物質及膳食
纖維

■ 一次攝取足1湯匙量，或分配於3餐，每餐1茶匙量
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豆魚蛋肉類

■ 含有豐富的蛋白質，是補充蛋白質良好的來源

■ 包含：黃豆與豆製品、魚類與海鮮、蛋類、禽類、
畜肉等。為避免同時吃入不利健康的脂肪，尤其是
飽和脂肪，選擇這類食物時，其優先順序為豆類、
魚類與海鮮、蛋類、禽肉、畜肉。
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全榖雜糧類
■ 全穀雜糧類食物富含澱粉，所以主要功能為提供熱量。

■ 未精製全穀雜糧類則為我們提供熱量以及豐富的維生素
B 群、維生素 E、礦物質及膳食纖維等。

■ 每餐都不可以缺席

■ 體重控制期間，主食份量可調整，但不可不吃唷！
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除了飲食，運動不可或缺
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總結

■足夠鈣攝取

■均衡飲食

■搭配運動
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謝謝大家~
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