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前言

骨质疏松症被国际医学界排放在同高血压、动脉硬化、糖尿病、肿瘤并列的位置上，是当前的五大疾
病之一。
目前全世界约2亿人患有骨质疏松症，我国骨质疏松症患者已近9000万人其中2000万人发生过骨折。
骨质疏松是中老年人骨折的元凶，妇女每年死于骨质疏松引起骨折的人数已经超过乳腺癌和卵巢癌死
亡人数的总和。
50岁以后，近一半女性将因骨质疏松症而发生骨折。
一旦发生骨折，给患者带来莫大痛苦，极易致残和死亡，后果相当严重。
人在生命的早期、青春期及成年早期，成骨细胞活性较强，一旦达到顶峰时，就是峰值骨量。
一般而言，峰值骨量多在30岁左右形成。
30岁到45岁是骨量维持时间，再以后，由于成骨细胞活性下降，骨量开始降低。
也就是说，人在45岁之后，会出现骨量丢失的趋势。
女性由于绝经后雌激素的丧失，还存在一个骨量快速丢失阶段，这就形成了女性比男性患骨质疏松症
多的原因。
专家认为，骨质疏松症发病率的上升与人类寿命的普遍延长有关，因为骨骼天生就会随年龄的增长而
变弱。
但骨骼中钙的多寡如同一个储蓄账户，如果你年轻时储存得多，那么，年老后钙损失的速度就会减慢
。
大部分人从35岁时起开始丢失钙，而如果我们的“储蓄账户”余额充盈，那么，患上骨质疏松的风险
也会大大降低。
骨质疏松可累及全身骨骼，以脊椎骨、髋部及腕部骨骼表现最为明显，发病率与性别、年龄、种族、
饮食习惯、运动等因素有关。
女性的发病率远高于男性，两者比率为（2：1）～（6：1）。
骨质疏松症是一种老化的骨病，但是通过调配饮食和适当活动两者结合的措施，可防治本症的发生和
发展。
本书简明介绍了骨质疏松症的基础知识，骨质疏松症患者的饮食调养原则，以图文并茂的形式推出营
养美味调养菜谱，让读者在品尝美味的同时，控制治疗疾病，吃出健康来，我衷心地希望骨质疏松症
患者更多地了解常识，能够合理配餐。
期待本书能成为骨质疏松症患者的良师益友。
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内容概要

本书简明介绍了骨质疏松症的基础知识，骨质疏松症患者的饮食调养原则，以图文并茂的形式推出营
养美味调养菜谱，让读者在品尝美味的同时，控制治疗疾病，吃出健康来，编者衷心地希望骨质疏松
症患者更多地了解常识，能够合理配餐。
期待本书能成为骨质疏松症患者的良师益友。
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章节摘录

插图：早年一般认为全身骨质减少即为骨质疏松，美国则认为老年骨折为骨质疏松。
直到1990年在丹麦举行的第三届国际骨质疏松研讨会，以及1993年在香港举行的第四届国际骨质疏松
研讨会上，骨质疏松才有一个明确的定义，并得到世界的公认！
原发性骨质疏松是以骨置减少、骨的微观结构退化为特征的，致使骨的脆性增加以及易于发生骨折的
一种全身性骨骼疾病。
骨质疏松症已成为全球性的常见病，多发病。
世界卫生组织把每年10月20日确定为“世界骨质疏松症日”，以唤起全世界人们对骨质疏松症防治的
高度重视。
骨质疏松的病因！
一般认为与内分泌紊乱、钙吸收不良和废用有关。
一些加速骨再塑建和减少骨形成的复杂因素，都能影响骨代谢而引起骨质疏松。
女性绝经后骨量丢失明显加快。
绝经前若作双侧卵巢切除者亦常出现骨质疏松。
在上述两种情况下，雌激素替代疗法可以预防骨质丢失。
雌激素能改变骨组织对甲状旁腺激素（PTH）的反应敏感性。
雌激素能刺激成骨细胞产生骨基质。
若雌激素不足，则成骨细胞活性降低，骨形成减少。
雌激素还可抑制骨吸收，降低骨转换率与PTH的作用相拮抗。
老年人在性腺激素下降的同时，肾上腺皮质激素下降相对较少，结果抗合成类固醇增多，骨形成进一
步延迟。
雄甾烯二酮产自肾上腺，可转换为雌酮。
65岁以下女性有骨质疏松者，其雄甾烯二酮水平与同年龄对照组相比明显较低。
有人认为，降钙素的缺乏也是骨质疏松的病因，用放射免疫法测定绝经后骨质疏松妇女的降钙素水平
变化较大，其确切关系有待进一步证实。
长期蛋白质摄入不足，可造成血浆蛋白降低，骨基质合成不足，新骨形成落后，若同时有钙缺乏，骨
质疏松即会很快出现。
维生素C缺乏也可使骨基质形成减少。
酸中毒时，钙的排泄增加。
肉食过多。
酸性灰分含量增加，尿钙也增加。
高磷饮食可使甲状旁腺激素升高，增加骨量丢失。
另外，吸烟过多、酗酒亦可使骨质丢失加快。
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编辑推荐

《骨质疏松调养菜谱》：调养疗方，科学营养，好学易做，吃出健唐。
“骨质疏松”不用慌，我有良方来调养。
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