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骨质疏松症是一种与年龄有关的骨

代谢障碍疾病， 其主要危险因素有儿童

期和青少年期骨密度储备不足和低骨矿

含量、 年龄、 妊娠期缺钙、 经绝期女性、

缺乏体育活动、 膳食营养不良和吸烟，

其中每餐吃得过饱也是一个重要原因。

骨质疏松病因和病理机制较复杂，

一个重要原因就是钙在骨骼中的利用障

碍。 人体钙的代谢很大程度上受制于钙

素和甲状旁腺素。 钙素使血糖中的钙在

骨骼中沉着和利用； 甲状旁腺素则具有

调节体液钙离子浓度， 维持成骨细胞和

破骨细胞数相对平衡并保障其功能耦联

的作用。 正常情况下， 两者保持着动态

平衡。 若甲状旁腺素浓度降低或增加，

就打破了它们之间的平衡， 均可导致骨

质疏松病的发生。 甲状旁腺素的合成和

分泌受体内其它激素的调节， 研究认为，

饱食会造成随着年龄的增长， 体内甲状

旁腺素明显增加的情况。

研究发现， 自由饱食的小白鼠， 随

着年龄的增长， 体内甲状旁腺素明显增

加， 平时只吃七八成饱的小白鼠， 体内

甲状腺素增加不明显。 人类也存在着同

样的现象。 如果年轻时经常吃得过饱，

那么， 年老后体内甲状旁腺素含量会明

显增加， 骨质脱钙现象就会日趋严重，

患骨质疏松的机会就会明显增加。 即使

从食物中摄取大量的钙和额外补钙， 也

只是增高血液中的钙， 对消除骨质疏松

收效不大。

年轻时吃饭经常撑得肚皮鼓鼓的，

到老了就可能患上骨质疏松症， 所以人

在年轻时就要养成好的饮食习惯， 以免

给晚年留下健康祸患。
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多吃橘子对预防肝病和动脉硬化有

好处， 并可降低酒精对人体的伤害。

有研究者对每天摄入 25 克乙醇

（相当于 640 毫升以上啤酒） 的男性进

行了调查， 结果发现， 每天不吃柑橘或

只吃一个以下橘子的人， 比每天吃 3 到

4 个橘子的人， 患酒精肝的几率要高出

近一倍。

专家认为， 这主要是因为病毒性肝

炎、 酒精性肝炎以及肝硬化等患者体内

血清中的抗氧化能力降低， 与之对应的

是， 柑橘中丰富的类胡萝卜素和维生素

可提高抗氧化能力， 对保护肝脏有益。
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橘柚豆浆 把柚子或橘子的外皮去掉

（外皮比较苦， 所以最好去净）， 和泡好

的豆子放到一起， 按一下果蔬豆浆， 诱

人的橘柚豆浆就做好了。 柚子去火， 橘

子含有大量的维 C， 好处不言而喻。

纤体豆浆 豆浆可以纤体， 但是材料

一定要齐全： 荷叶、 桂花、 绿茶、 茉

莉， 这几样都有瘦身美体的效果， 特别

是桂花具有美白肌肤、 排解体内毒素、

止咳化痰、 养生润肺， 味道很好， 清香

扑鼻。

生菜豆浆 生菜豆浆， 就是把生菜切

成细条， 然后与泡好的豆子一齐放到豆

浆机里， 然后按果蔬豆浆制作即可。 生

菜含有大量的植物纤维， 清肝养胃，

与豆浆合在一起磨， 自然便成了减肥

佳品。 胡万里

根据吃饭时食用的食物，

采用餐后搭配饮食， 既保护的

肠胃又可有效吸收营养。

烧烤后， 吃根香蕉： 烧烤

类食品会产生较多的苯并芘等

致癌物。 最新研究发现， 香蕉

能在一定程度上抑制苯并芘的

致癌作用， 保护胃肠。

吃得油腻， 喝杯芹菜汁：

如果一餐中吃的油腻食物较多，

喝杯含糖低、 纤维素含量高的

芹菜汁大有裨益， 因为芹菜中

的纤维素可以带走部分脂肪。

吃火锅后， 喝点酸奶： 火

锅汤的温度高， 配料偏咸偏辣，

对胃肠的刺激较大。 吃火锅后

喝点酸奶， 可以有效保护胃肠

道黏膜。 此外， 酸奶中含有乳

酸菌， 可抑制腐败菌的生长。

消化不良， 喝大麦茶或橘

皮水： 大麦中的尿囊素和橘皮

中的挥发油， 大可增加胃液分

泌， 促进胃肠蠕动， 对食物的

消化和吸收很有好处。

吃方便面后， 吃水果： 进

食方便面后吃一点水果， 如苹

果、 草莓、 橙子、 猕猴桃等，

可以有效补偿维生素与矿物质

的不足。

吃蟹后， 喝生姜红糖水： 蟹

肉属寒性， 脾胃虚寒的人吃蟹

后可能会引发胃痛、 腹泻、 呕

吐等。 因此， 吃蟹后喝一杯性
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