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产品详情

彭文剑骨质疏松食疗集中方法 骨质疏松食疗几种方法 骨质疏松，是pornmer在188 5年提出来的，但人们
对骨质疏松的认识是随着历史的发展和技术的进步逐渐深化的。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量减少、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。骨质疏松症会降低患者的生活质量，脊柱变形、骨折可致残，使患者活动受限、生活
不能自理，增加肺部感染、褥疮发生率，不仅患者生命质量和死亡率增加也给个人、家庭和社会带来沉
重的经济负担。 骨质疏松症发病的原因有多重，在这里，我们将其用通俗的解释方法分为两类，一类是
钙质补充不足导致，这主要是跟饮食习惯跟饮食质量相关；二是钙质无法沉淀，这类病因是人体缺乏成
骨细胞，即使吸收再多的钙质，也无法有效地将其利用上。在这里，我们主要是讨论第一类的解决方法
，由其是针对长期饮酒人群易患的酒精性骨质疏松症，酒精性骨质疏松症(aop）是指因长期、大量的酒
精摄入导致骨量减少，骨的微观结构破坏，骨脆性增加，骨折风险性增加的一种全身骨代谢紊乱性疾病
，属于继发性骨质疏松症，亦为低转换型骨质疏松，是临床常见的酒精性骨病之一。对于这类患者，控
制饮酒量是先决条件，除此之外配合以下的集中食疗方法，可以有效减轻症状。 1.桑葚牛骨汤 制法：桑
葚25克，牛骨250～500克。将桑葚洗净，加酒、糖少许蒸制。另将牛骨置锅中，水煮，开锅后撇去浮沫
，加姜、葱再煮。见牛骨发白时，表明牛骨的钙、磷、骨胶等已溶解到汤中，随即捞出牛骨，加入已蒸
制的桑葚，开锅后再去浮沫，调味后即可饮用。 功效：桑葚补肝益肾；牛骨含有丰富钙质和胶原蛋白，
能促进骨骼生长。此汤能滋阴补血、益肾强筋，尤甚适用于骨质疏松症、更年期综合征等。
2.黄豆猪骨汤 制法：鲜猪骨250克、黄豆100克。黄豆提前用水泡6-8小时；将鲜猪骨洗净，切断，置水中
烧开，去除血污；然后将猪骨放入砂锅内，加生姜20克、黄酒200克，食盐适量，加水1000毫升，经煮沸
后，用文火煮至骨烂，放入黄豆继续煮至豆烂，即可食用。每日1次，每次200毫升，每周1剂。 功效：鲜
猪骨含天然钙质、骨胶原等，对骨骼生长有补充作用。黄豆含黄酮甙、钙、铁、磷等，有促进骨骼生长
和补充骨中所需的营养。此汤有较好的预防骨骼老化、骨质疏松作用。 3.猪皮续断汤 制法：鲜猪皮200克
，续断50克。取鲜猪皮洗净去毛、去脂、切小块，放入蒸锅内，加生姜15克，黄酒100克，食盐适量；取
续断煎浓汁加入锅内，加水适量，文火煮至猪皮烂为度，即可食用。1日1次，分次服。 功效：猪皮含丰
富的骨胶原蛋白，胶原蛋白对人体的软骨、骨骼及结缔组织都具有重要作用。续断：有强筋健骨、益肝
肾等作用。此粥有利于减轻骨质疏松引起的疼痛，延缓骨质疏松的发生。 4.虾皮豆腐汤 制法：虾皮50克
，嫩豆腐200克。虾皮洗净后泡发；嫩豆腐切成小方块;加葱花、姜末及料酒，油锅内煸香后加水烧汤。
功效：虾皮每100克钙含量高达991毫克，豆腐含钙量也较高，常食此汤对缺钙的骨质疏松症有效。 当然



，对于重症患者，去医院检查治疗是必须的，食疗最主要的作用还是针对轻微病患以及起到预防和巩固
疗效的作用。
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