
骨質疏鬆

班級：食品二乙
組員：12號朱曉柔

25號鄭蕎羽



缺“鈣”的常見原因



骨質疏鬆高風險群



骨質疏鬆高危險群



骨質疏鬆併發症



脊椎壓迫性骨折 髖部骨折

文字
簡述

腰背痛、駝背、身高變矮、
行動困難是常見的症狀，
嚴重時需長期臥床，肺部
功能也可能受損。

會有長期疼痛、行動不便等症
狀，甚至需依賴他人照護，髖
骨骨折也可能致死。

圖案



骨質疏鬆症
不能吃的食物



易造成骨質疏鬆的食物
咖啡因 汽水 酒 高鈉飲食 過量肉製品

豆類 麥片 維生素A 植酸、草酸鹽與鈣



預防骨質疏鬆的食物



在家簡易評估法

駝背嚴重

體重過輕
（BMI值小
於18.5）

身高比年輕
時矮3公分



頭枕部無法
觸及牆面

肋骨下緣與骨
盆間距不到一
指寬






