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天天喝牛奶
骨质密度还偏低？
先回答这七个问题

最近，好几个关注营养的朋友给中国农业大学食品学院营养与食品安全系副教授、食品科
学博士范志红提出有关喝牛奶的问题，都很有挑战性。

一位女士问：喝牛奶真的对补钙有帮助么？我每天喝1杯牛奶，怎么测出来骨密度还有点
低？我才29岁，最近两年还每周两次健身。我妈不喝牛奶，也不健身，她50多岁，骨密度居然在
正常范围里，怎么回事？

另一位女士问：听说国外有些营养师是素食主义者，根本不喝牛奶，但也没听说人家骨质
疏松、营养不良啊？

范志红把问题捋成若干个点，慢慢和大家解释。她解释说，天天喝牛奶也未必就能把钙
补够。

你到底喝了多少牛奶？
一杯牛奶能把钙喝够吗？

牛奶中的钙含量大约是
100-120毫克/100克。1盒/1
满杯牛奶大概是250克，最低
限度含250毫克的钙。但是，
50岁以下成年人一日钙需求量
是800毫克，50岁以上是1000
毫克，喝这么半斤奶，显然是不
够一日所需的。

按我国历次膳食营养调查
的结果，除去牛奶之外，三餐食
物中的钙含量平均大约是300
至400毫克，除非你刻意多吃
含钙高的食物。现在很多女士
食量不大，膳食中的钙大概也
就300毫克，加上含钙250毫克
的一盒牛奶，只有550毫克左
右，还没有凑够800毫克的参
考值，更不要说1000毫克的中
老年人目标值了。

所以，喝一杯奶比不喝好，
但还是不能完全达标的。当
然，牛奶酸奶不仅仅是为了补
钙。它提供的营养是多方面
的，而且喝起来也很方便。所
以，不能因为它无法打包票解
决骨质疏松问题，就认为它们
不值得喝。

喝牛奶之外你还吃了什么？

刚才说到，除了牛奶之外，
膳食中其他食物供应的钙也很
重要。虽然平均是三四百毫
克，但人和人之间差异也挺大。
如果你只吃白米白面食物，蔬
菜也少，豆制品也少，豆类坚果
也少，小鱼小虾也并不吃，那就
连300毫克也凑不够。

如果你增加豆腐、豆腐丝、
豆腐干，增加不涩嘴的绿叶蔬
菜，增加小虾皮小鱼干等，可以
增加膳食中的钙摄入量。这样
的情况下，再加一杯牛奶、酸
奶，钙摄入量就容易达到800
毫克的标准。

除了钙
其他营养素有没有凑够？

骨骼健康不是只需要钙一
种营养物质的。除了钙，还与
蛋白质、钾、镁、锌、维生素D、
维生素K、维生素C、维生素A
等很多成分都有关系，硼和氟
两种微量元素适度摄入或许也
有帮助。近年来的研究还发现
抗氧化物质可能也有帮助，能

减少骨组织的炎症反应，从而
有利于预防骨质疏松。另外，
适度吃主食也是有利于骨骼健
康的。很多人因为减肥而不吃
主食，崇尚生酮，而生酮会增加
骨钙的流失速度。长期热量和
蛋白质不足也有影响，瘦弱状
态的人更容易发生骨质疏松。

你的消化吸收能力怎么样？

胃肠健康不佳时，食物中
的矿物质吸收利用率都会随之
降低。如果经常胃堵胃胀，消
化不良，经常腹泻腹胀，都可能
意味着营养元素吸收能力下
降。特别是容易腹泻的人，钙
的利用率会受到严重影响。不
仅牛奶，其他食物中的钙利用
率也会降低。

喝一盒牛奶，即便完全被
利用，也不过得到250毫克左
右的钙，连800毫克的日常量
都不一定能凑够，何况是这种
吸收利用不佳的情况，就更不
可能逆转骨矿物质密度了。相
比而言，喝酸奶可能更有好处，
因为酸奶给消化系统带来的工
作负担比牛奶略小。

你的骨骼底子好不好？

说起来不能不服，有些人
遗传大骨架，有些人从小营养
状况良好骨骼矿物质充实；反
过来，有些人遗传小骨架，有些
人童年和少年时代骨矿物质积
累少，到成年之后的骨密度就
不高。

如果你的底子比别人差，
即便成年以后和别人一样饮食
生活，你的骨骼密度也比不上
别人。就算每天喝杯牛奶或者
酸奶，也只能维持，但很难追上
其他人。

或许很多女生认为自己的
“大骨架”“骨头沉”是不幸的，
在同样体脂率下会让自己的体
重显得比较高，身材也不那么
娇小柔弱。但这种好底子却可
能会让你未来减少骨折风险，
到35岁之后，人体骨质密度下
降，就会体现出它的好处了。

你的骨钙有没有丢失太快？

有些情况会让钙跑得太
快，或者影响到骨骼正常代谢。

比如女性更年期，特别是
绝经前后三年，钙流失速度特

别快。
比如长期应激反应和炎症

反应，会使骨组织炎症因子水
平升高，骨骼更新受到阻碍。

比如轻度酸中毒情况。糖
尿病酮症、超高蛋白饮食以及
长期生酮饮食等，都会使骨钙
流失增加。这是因为酸中毒情
况下，身体为了自救，会动用骨
骼中的钙来平衡体液的酸
碱度。

不是说短期治疗不可以生
酮饮食，但长期持续是有风险
的。特别是那种没有医疗指
导，没有营养师管理，自己随便
搞的生酮饮食，以及其他极低
碳水化合物饮食法，副作用非
常大，其中之一就是会影响骨
骼健康。

即便没有刻意生酮减肥，
仅仅是经常节食，就极易令骨
密度受损。早在上世纪90年代
国外研究就发现，经常节食减
肥又不运动的日本20多岁女白
领，骨质密度还没有年轻时经
常运动不节食的50岁女性高。

比如抽烟喝酒，比如乱服
药物，都会影响骨骼健康。

发育期的运动是否充足？
此后是否长期坚持运动？

所谓用进废退，运动对促
进骨骼的建设极为重要。

航天研究发现，在失重状
态下，人体骨骼没有体重的“压
迫”之后，就会快速脱钙。用长
期卧床模拟失重状态的实验也
发现，卧床不动之后，骨质密度
会明显降低。反过来，跳跃性
的运动、抵抗重力的运动和负
重运动，都有利于增加骨密度。

特别是在儿童青少年的生
长发育期间，积极运动对形成
强健的骨骼特别重要，能让人
受益一生。到25岁后骨骼密度
达到平台期，甚至到45岁之后
骨骼密度下降了，坚持运动仍
然对健骨意义重大。同样的膳
食营养，从小运动和不运动的
人，骨骼状态是不一样的。

一方面，运动改善心肺功
能，从而使骨骼组织得到更多
的血氧供应；另一方面，运动还
可以加强肌肉，减少骨骼和软
骨的受力，并改善协调能力和
平衡能力，从而减少跌倒和关
节疼痛的危险。

困惑1：我爸妈年轻时没
喝过牛奶，他们50多岁了，怎
么比我骨密度还好？可能有
以下的差异：

第一，老一代许多人没
有防晒概念，从小在太阳底
下随便晒；老了也天天出去
晒太阳遛弯，这样维生素D就
相对比较充足。有很多年轻
人天天忙着防晒，不仅打遮
阳伞用防晒衣，还要全身涂
上防晒霜。这些都会影响皮
肤获得紫外线，维生素D大幅
度减少。

第二，老一代从小肉吃
得虽然少一些，但五谷杂粮
没少吃，不节食，碳水化合物
充足，钾镁元素比较丰富。
充足的钾镁元素有利减少钙
流失。而年轻人从小挑食偏
食，蔬菜杂粮豆类少，绿叶菜
不爱吃，白米白面和肉类多，
维生素K少，钾镁摄入不足。
很多人还经常节食减肥，人
为造成营养不良。

第三，老一代人生命的
大部分时间中没有摄入过量
的蛋白质，也不会吃大量的
甜食点心，没有可乐之类甜
饮料，骨钙流失风险没那么
大，而年轻人中有些人吃肉
过量，有些人经常吃甜食喝
饮料，不利于骨质密度提升。

第四，老一代从小在室
外跑跑跳跳，年轻时做很多
体力活动，骨骼基础比较好。
成年后也比较愿意走路和干
活，而年轻人多数从儿童少
年时代就天天久坐不动，体
育锻炼时间少。

困惑2：某些人是纯素
食，不喝牛奶，他们怎么没有
个个骨质疏松？

素食不等于钙摄入不
足，如果有良好的营养搭配，
素食也可以摄入足够多的
钙。比如说，豆腐和豆腐干，
不涩的绿叶蔬菜（比如小油
菜小白菜芥蓝芹菜圆白菜
等），钙都比较多。芝麻酱、
芝麻、瓜子、亚麻籽等也含有
不少钙。

钾、镁、维生素C、维生素
A、维生素K等营养成分，完
全可以从植物性食品中获
取。维生素D主要靠晒太阳
获得，尽管鱼肉蛋奶里有少
量，但只要有足够的室外活
动，不吃它们也影响不太大。

豆类蛋白质中的含硫氨
基酸偏少，低于肉蛋奶的含
量，某种意义上还有利于减
少钙的损失。因为过多的硫
元素是促进尿钙排出的。

各种植物奶的营养价值
是比不上牛奶的。豆奶可以
在蛋白质上与牛奶媲美，但
钙含量却很低，除非额外添
加了足够多的钙。发达国家
可以购买到各种强化钙和维
生素D的牛奶替代产品，但我
国 这 方 面 的 情 况 还 不 如
人意。

素食有健康的素食，也
有不健康的素食，纯素食者
并不是个个都能获得上面所
说的各种营养成分。只不
过，一些素食者有足够的营
养意识，能处理好营养补充
品和强化食品的配合。

1.喝一杯牛奶/酸奶对膳
食补充钙很有帮助，并不存
在“牛奶越喝越缺钙”之类
问题。

2.仅一杯牛奶的钙量，还
不够达到每日推荐的数量，
需要其他食物的配合。

3.骨骼健康需要多种营
养素的共同作用，不能仅靠
喝一杯牛奶这一个措施来解
决预防骨质疏松的问题。

4.过去的人虽然没条件
喝牛奶，但他们接触日光多，
体力活动多，蔬菜杂粮摄入

多，都是有利于骨骼健康的
因素，骨骼往往底子好。

5.现在很多人运动不足，
防晒过度，从小饮食习惯不
合理，骨骼基础差，有可能增
加未来骨质疏松的风险。

6.植物奶不能替代牛奶
的营养价值和补钙价值。

7.如果想过纯素食生活，
要注意多吃绿叶菜、坚果油
籽和豆制品，必要时补充钙、
维生素D和相关营养素。

据《北京青年报》

7条建议助你补钙

没喝牛奶骨质却无恙
原来是这些原因
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