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原发性骨质疏松症患者的营养和运动管理专家共识

中国营养学会骨营养与健康分会，中华医学会骨质疏松和骨矿盐疾病分会

［摘要］ 原发性骨质疏松症是一种累及绝经后妇女和老年人的慢性疾病，其防治除各种抗骨质疏

松药物外，基础措施还包括营养和运动。鉴于目前我国尚无针对原发性骨质疏松患者生活方式管理的专

家共识，中国营养学会骨营养与健康分会和中华医学会骨质疏松和骨矿盐疾病分会的专家，根据膳食模

式、膳食营养素、运动对于骨骼健康影响的最新科学证据，讨论并制定了原发性骨质疏松症患者的营养

和运动管理专家共识，旨在提高骨质疏松症患者的膳食质量和营养管理水平，并通过合适的运动方式维

护骨骼健康。
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Expert consensus on the nutrition and exercise management
for patients with primary osteoporosis

Nutrition and Bone Health Committee，Chinese Nutrition Society; Chinese Society of Osteoporosis

and Bone Mineral Ｒesearch，Chinese Medical Association

［Abstract］ Primary osteoporosis is a kind of chronic disease affecting postmenopausal women and elder people．

In addition to various anti-osteoporosis drugs，the basic strategy for the prevention and treatment of primary osteoporosis

includes nutrition and exercise． In view of the lack of expert consensus on lifestyle management of patients with primary os-

teoporosis in China，experts from Nutrition and Bone Health Committee，Chinese Nutrition Society and Chinese Society of

Osteoporosis and Bone Mineral Ｒesearch，Chinese Medical Association reviewed and discussed the latest scientific evi-

dence on effects of dietary patterns，nutrients，and excise on bone health，and formulated nutrition and exercise manage-

ment expert consensus for patients with osteoporosis，aiming to improve the diet quality and nutrition management of pa-

tients with osteoporosis，and maintain bone health through appropriate exercises．

［Key words］ osteoporosis; osteoporotic fractures; nutrition; dietary patterns; exercise

原发性骨质疏松症是一种因骨量减少、骨

质量下降，导致骨折风险升高的疾病，常见于

绝经后妇女和老年人。目前已经有多种药物用

于骨质疏松症的治疗，但在防治骨质疏松的过

程中，不能 忽 视 多 种 营 养 物 质 和 运 动 的 作 用，

尤其在因为多种原因出门减少的情况下，如何

保证摄入足 够 的 营 养 物 质［1-2］，如 何 进 行 与 身

体健康状况和周围环境适应的运动［3］，对骨质

疏松患者来说至关重要。鉴于此，来自中国营

养学会骨营养与健康分会和中华医学会骨质疏

松和骨矿盐疾病分会的专家，讨论并制定了本

专家共识。
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膳食营养推荐

膳食模式

膳食模式是指膳食中不同食物的数量、比例、
种类或者组合，以及习惯性消费的频率。膳食模

式侧重于分析研究对象进食何种类型的食物，而

不是单一的食物或营养元素，强调食物的多样性

与相 互 作 用［4］。膳 食 模 式 与 骨 骼 健 康 密 切 相

关［5］。我国一项针对 581 对老年髋部骨折患者和

相应年龄、性别未发生过骨折的对照者的研究显

示，采用健康膳食模式 ( 蔬菜水果、鸡蛋和淡水

鱼摄入高) 有助降低 58%的髋部骨折风险，采用

谨慎膳食模式 ( 坚果、菌菇、海藻、海鲜和白色

蔬菜摄入高，谷物类摄入低) 也可减少 49%的髋

部骨折风险，而高脂膳食模式则增加了 125%的

髋部骨折风险［6］。多项针对地中海膳食模式的研

究表明较高的鱼类、橄榄油和较低的红肉食用量

与骨密度 呈 正 相 关，与 骨 折 风 险 呈 负 相 关［7-8］。
流行病学研究表明，蔬菜和水果的摄入量与骨密

度呈正相关，与骨折风险呈负相关［9-12］。因此，

健康、平衡的膳食模式是维护骨骼健康、防治骨

质疏松的基础。
结合我国人群膳食结构，参考国内外文献和

相关指南［13-14］，本专家共识建议骨质疏松症患者

及高风险人群遵循以下膳食原则:

膳食多样化: 平均每天摄入 12 种以上食物，

每周 25 种以上，包括谷薯类、蔬菜水果类、畜禽

鱼蛋奶类、大豆坚果类等食物，其中以谷类为主。
保证 谷 薯 类 摄 入: 每 天 谷 薯 类 食 物 250 ～

400 g，其中全谷物和杂豆类 50～150 g，薯类 50～
100 g; 蔬菜 300 ～ 500 g，深色蔬菜应占 1 /2; 新

鲜水果 200～350 g。果汁不能代替鲜果。
保证蛋白质摄入: 每天优先选择鱼和禽类，

每周摄入鱼 280～525 g，畜禽肉 280～525 g，蛋类

280～350 g，平均每天摄入总量 120～200 g; 每日

1 个鸡蛋，不弃蛋黄; 经常吃豆制品，适量吃坚

果; 保证奶及奶制品摄入，摄入量相当于每天液

态奶 300 g ( 约 300 mL) 为宜。
足量饮 水: 成 年 人 每 天 7 ～ 8 杯 ( 1 500 ～

1 700 mL) ，提倡饮用白开水和淡茶水; 不喝或少

喝含糖饮料、咖啡及碳酸饮料。
清淡饮食: 少吃高盐和油炸食品。成人每天

食盐不超过 6 g，老年人不超过 5 g，每天烹调油

25～30 g，食物要煮熟煮透。
控制添加糖的摄入量: 每天摄入不超过 50 g，

宜控制在 25 g 以下。
少食用烟熏和腌制肉制品。戒烟限酒。如遇

到食品采购困难，或因长期食欲不振、疾病等原

因导致食物摄入量减少，可应用营养制剂进行补

充 ( 均衡型肠内营养制剂，蛋白质补充剂及维生

素矿物质补充剂等) 。
能量摄入

能量摄入影响机体瘦组织 ( 肌肉) 质量［15］。
大量研究表明，瘦组织与骨骼各部位的骨密度及

骨强度 显 著 正 相 关［16-17］，低 体 质 量 指 数 ( body
mass index，BMI) 是骨质疏松的重要危险因素。
超重、肥胖、糖尿病前期和糖尿病患者的骨折风

险升高［18-20］。因此，根据患者的具体情况，个体

化推荐膳食模式，保证合理的能量供应，对优化

骨健康、防治骨质疏松、降低骨折的发生非常

重要。
对于 BMI 18. 5 ～ 28 kg /m2 的成年人，建议

根据标准体质量 ( 身高－105 cm) 及体力劳动程

度计算每日能量摄入，即每日能量需要量 =标准

体质量 × ( 25 ～ 40 ) kcal，维 持 体 质 量 在 BMI
18. 5 ～ 24. 0 kg /m2。

对于饮食不足、存在营养不良风险的老年患者

及慢性消耗性基础疾病患者，或 BMI＜18. 5 kg /m2

的患者，可应用全营养型口服营养补充剂进行营

养补充，每天额外补充不少于 400 ～ 600 kcal，以

达到健康体质量。能量的计算可以应用食物交换

份法计算［13，21］。
对于并发有糖尿病、肾功能减退、心脑血管

疾病等慢性病的骨质疏松患者，目前尚无针对性

的膳食营养研究。从最新的一项 Meta 分析结果

看，碳水化合物摄入的多少与骨折无关，而且纳

入该 Meta 分析的有些研究在校正了 BMI、糖尿病

或糖尿病家族史后，原先存在的高碳水化合物摄

入与髋部骨折高风险的关系就不再存在［22］。鉴于

此，本专家共识建议对此类慢性疾病患者应该继
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续采用与现有慢性病管理一致的膳食管理模式和

方案。
蛋白质

充足的蛋白质摄入有助于维持骨骼和肌肉功

能，降低骨质疏松性骨折后并发症的风险［23］。蛋

白质是骨合成胶原蛋白的主要营养物质［24］。近年

对横断面研究、纵向研究及随机临床对照研究的

系统综述及 Meta 分析表明，较高的蛋白质摄入量

可能对保护腰椎骨密度有益，并且与较低的髋部

骨折风险存在相关性［25-26］。加拿大一项 5 年前瞻

性多中心骨质疏松研究表明，低蛋白摄入 ( ＜总

热量的 12%) 的绝经后妇女和年龄≥50 岁的男性

脆性骨折风险几乎是高蛋白摄入者 ( ≥15%的总

热量) 的 2 倍［27］。前瞻性爱荷华妇女健康研究发

现，与植物蛋白相比，低动物蛋白摄入的绝经后

妇女增加 1 /4 动物蛋白摄入量后，髋部骨折相对

风险降低 41%［28］，提示摄入更多的动物蛋白有助

于降低骨折风险。
此外，钙的摄入量可能会影响蛋白质对骨骼

健康的作用。有研究表明，每天摄入至少800 mg
钙的情况下，饮食中动物蛋白含量的增加与髋部

骨折风险的降低有关; 而在低于 800 mg 钙摄入量

的情况下，高动物蛋白摄入反而升高髋部骨折风

险，这可能与过高蛋白质摄入增加了尿钙流失，

出现钙的负平衡有关［29］。因此，建议骨质疏松症

患者及高危人群在钙摄入充足的前提下，每日摄

入蛋白质 0. 8～1. 0 g /kg，将每天的蛋白质总量均

衡分配 到 一 日 三 餐 中，这 更 加 有 利 于 蛋 白 质

合成［30-31］。
矿物质

钙: 钙是人体骨骼的重要组成部分，钙的主要

来源是富含钙的食物。在我国人群日常饮食中，含

钙较高的食物主要包括奶制品和深绿叶的蔬菜，但

由于我国人群对牛奶中的乳糖不耐受较为常见，造

成日常饮食中钙含量偏低。根据 2013 年营养调查

结果，我国居民每日膳食约摄入元素钙 400 mg，而

成人每日钙推荐摄入量为 800 mg，50 岁以上人群每

日钙推荐摄入量为 1 000 mg［32］，与实际摄入量有

500～600 mg 的差距。对我国近 3 500 人为期 5 年的

最新观察研究显示，50 岁左右人群每日膳食元素

钙摄入量不足600 mg，女性的钙摄入量与椎骨骨折

风险呈负相关［33］。
鉴于我国人群一般饮食中的含钙量较低，可

以通过饮用牛奶或摄取钙剂增加钙摄入量。如对

牛 奶 中 的 乳 糖 不 耐 受， 可 选 择 无 乳 糖 牛 奶。
100 mL牛奶含钙约 100 ～ 120 mg，500 ～ 600 mg元

素钙相当于 500 ～ 600 mL 牛奶。考虑到食物的丰

富多样性，建议每天至少饮用 300 mL 牛奶，外加

深绿叶蔬菜等其他富含钙的食物以满足机体需要，

使抗骨质疏松药物发挥应有的作用［30］。
如果膳食钙摄入不足，可以补充元素钙制剂，

口服含 500 ～ 600 mg 元素钙的钙剂。不同种类的

钙剂中元素钙含量不同。在各种类的钙剂中，以

碳酸钙的元素钙含量最高。由于碳酸钙在胃酸环

境下解离为钙离子后才能吸收，碳酸钙需在餐时

胃酸充足时服用。柠檬酸钙 ( 又名枸橼酸钙) 不

依赖于胃酸，一天中任何时间都可服用，更适合

于胃酸缺乏或服用胃酸抑制剂如质子泵抑制剂的

患者。高钙血症或高尿钙症的患者禁用钙剂。钙

剂使用应注意安全性，用量过大而使得每日钙的

总摄入量远超出推荐量可能增加泌尿系结石和血

管钙化的风险。每日 800 ～ 1 200 mg 元素钙摄入

( 包括食物和钙剂) 是相对安全的剂量范围。
磷: 人体内约 85%的磷存在于骨骼中。磷酸

盐在大多数食品中都很丰富，如禽肉类、鸡蛋、
特别是在加工食品和苏打水中。因其食物含量丰

富，通常很难出现磷摄入不足，只有在严重营养

摄入不足的状态下，才可能因磷摄入过少而出现

骨矿化受损，引起佝偻病或骨软化症。有研究表

明，增加膳食中磷的摄入，可能导致骨吸收增加。
但是，如果钙摄入充足，过多磷摄入不会因干扰

钙的吸收，也不会引起骨密度减低［34-35］。总体而

言，不建议常规补充磷酸盐。
镁: 镁是多种酶促系统的辅因子，也是细胞

内的重要离子，对于维持体内钙和钾的稳态都是

必需的。尽管镁在食品中分布广泛，如粗粮、深

色蔬菜、坚果和水果，但调查发现，我国中老年

人镁摄入量仍达不到中国营养学会推荐的适宜摄

入量 ( AI 值) : 成年人镁推荐摄入量 330 mg /d，

65 岁以上老年人镁推荐摄入量为 320 mg /d［36］。
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低镁 血 症 能 减 少 甲 状 旁 腺 素 ( parathyroid hor-
mone，PTH) 的分泌，降低 PTH 受体的敏感性，

降低 25-羟化酶和 1α-羟化酶的活性，从而阻碍 25
羟维生素 D ( 25 hydroxyvitamin D，25OHD) 和 1，

25-双 羟 维 生 素 D ［1，25-dihydroxyvitamin D，

1，25( OH) 2D］的合成，抑制成骨细胞功能，增加

破骨 细 胞 的 活 性。美 国 妇 女 健 康 倡 议 计 划

( Women Health Initiative，WHI) 通过营养问卷调查

发现，日常膳食中镁的含量偏低 ( ＜206. 5 mg /d)

与髋部和全身骨密度低有关，但与骨折的发生风

险无明确关联［37］。目前尚无证据建议防治骨质疏

松需要常规补充镁。
钠: 钠是人体不可缺少的营养素。钠盐摄入

增加可促进尿钙排出，有增加肾结石和骨量丢失

的风险［38］。有研究显示，钠盐的摄入与髋部或椎

体骨密度降低相关［39-40］。因此，建议骨质疏松症

患者低盐饮食，成人每天食盐不超过 6 g，老年人

不超过 5 g。
维生素

维生素 D: 维生素 D 是人体必需的营养素，

其活性产物1，25( OH) 2D是维持骨健康的重要激

素［41］。1，25( OH) 2D最主要的作用是促进小肠对

钙的 吸 收，有 利 于 骨 骼 的 正 常 矿 化［42］。血 清

25OHD的浓度是判断维生素 D 营养水平的重要指

标。人体维生素 D 的主要来源是皮肤内 7-脱氢胆

固醇经阳光中的紫外线照射生成。富含维生素 D
的食物种类很少，如脂肪较多的野生海鱼和受阳

光照射后的蘑菇，其他种类食物含量很低或缺乏。
因此，如阳光照射不足，很容易出现维生素 D 缺

乏或不足［43］。
如遇到特殊情况，不能经常外出进行户外活

动，尤其是在冬季不能充分暴露皮肤，就不易通

过阳 光 照 射 获 得 维 生 素 D。一 般 认 为， 血 清

25OHD低 于 20 μg /L 为 维 生 素 D 缺 乏，20 ～
30 μg /L为维生素 D 不足［44］。我国人群维生素 D
缺乏的发生率较高，尤其是冬季。一项多中心

全国性的维生素 D 营养状况调查结果显示，夏

季平均血清25OHD 浓度为 22. 2 μg /L，冬季为

13. 2 μg /L; 夏季 43. 8%的绝经后妇女为维生素 D
缺乏，86. 5%的绝经后妇女为维生素 D 不足，冬

季 61. 4%的绝经后妇女为维生素 D 缺乏，91. 2%
的绝经后妇女为维生素 D 不足［45］。

根据中华医学会骨质疏松和骨矿盐疾病分会

的共识，对于维生素 D 缺乏或不足的人群，需要

通过阳光照射或补充维生素 D 以纠正维生素 D 缺

乏或不足［46］。在可以暴露四肢皮肤的季节，如夏

季，尽量通过阳光照射获得维生素 D，接受阳光

照射时要求四肢暴露、不使用防晒霜、不隔玻璃、
不打伞，时间选择以 10 ∶ 00 ～ 14 ∶ 00 比较理想，

照射时间为 5 ～ 10 min，频率为每周 2 ～ 3 次［47］。
老年人和皮肤颜色较深的个体，需要更长时间

的阳光照射［44，47］。而在无法暴露四肢皮肤的季

节，可以根据基础 25OHD 水平，决定维生素 D
的补充剂量。中国营养学会 2013 年推荐的我国

成人维生素 D 摄入量为 400 IU /d，65 岁以上推

荐摄入 量 为 600 IU /d，可 耐 受 最 高 摄 入 量 为

2 000 IU /d［32］。根据 Sacheck 等［48］和国内最近的

研究结果［49］，如果每日口服 800 ～ 2 000 IU 的维

生素 D3 或每 6 个月单次肌肉注射 60 万国际单位

的维生素 D2，能将血清25OHD提高大约10 μg /L。
如能将血清25OHD的浓度维持在30 μg /L 以上，

抗骨质疏松药物将会发挥更好的疗效［30，50］，但如

过量 补 充 导 致 25OHD 的 浓 度 过 高， 如 在 40 ～
45 μg /L以 上，可 能 会 逐 渐 失 去 对 骨 骼 的 保 护

作用［51］。
维生素 D 还具有刺激各种免疫细胞的分化和

功能，促进巨噬细胞产生抗微生物肽［52］，以增强

呼吸道抵抗细菌和病毒的能力，这可能有助于预

防急性呼吸道感染［53］。
维生素 K: 维生素 K 是 γ-谷氨酸羧化酶的辅

酶，参与包括骨钙素在内的多种骨代谢相关蛋白

的羧化，促进蛋白与钙离子结合，在钙盐沉积中

发挥不可缺少的作用［54］。同时，维生素 K 还通

过抑制 NF-κB 活化等途径促进成骨、抑制骨吸

收，双向调节骨代谢平衡，是一种对骨健康重要

的维生素［55］。
自然界中维生素 K 有叶绿醌 ( K1) 和甲基萘

醌 ( K2) 两种亚型，维生素 K1 食物来源丰富，

菠菜、羽衣甘蓝、西兰花、卷心莴苣是成人及儿

童维生素 K 的主要食物来源，葵花籽油和大豆油
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中维生素 K1 含量也较高。维生素 K2 则主要由肠

内微生物内源性合成，在纳豆、奶酪中含量较

高［32，55］。在肝脏，部分 K1 可以转化为 K2。多数

观察性研究表明，血清维生素 K1 水平低、血清

低羧化骨钙素 ( uncarboxylated osteocalcin，ucOC)

水平升高、以及维生素 K1、K2 膳食摄入量低，

均与骨折风险升高相关，但是膳食维生素 K 摄入

与骨密度的相关性研究结果并不一致［56］。
维生素 K 补充剂有助于降低骨丢失和骨质疏

松患者的骨折风险，尤其是半衰期更长、生物利

用度更高的维生素 K2 ( MK-4 和 MK-7 形式) ，在

体外骨矿化实验和多项随机双盲临床试验中都显

示出比维生素 K1 更好的效果［57］。一项纳入 17 项

随机双盲对照临床研究包含健康人群和骨质疏松

人群共 3 359 人的 Meta 分析表明，与安慰剂相

比，补充维生素 K 能增加腰椎骨密度 1. 27%，而

由于研究间异质性太大，不能得出维生素 K 补充

是否增加股骨颈骨密度的显著性结果。亚组分析

显示，只有补充维生素 K2 组腰椎骨密度显著增

加，维生素 K1 则没有效果。亚组分析还显示，

维生素 K 仅在亚洲人群临床研究中，显著增加骨

密度，提示可能存在种族差异; 且维生素 K 的作

用在减少继发性骨量丢失中更为显著［58］。另一项

纳入 19 项包含 6 759 名绝经期妇女随机双盲临床

研究的 Meta 分析显示，与对照组相比，增加维生

素 K2 补充在 1 ～ 3 年的跟踪随访中可增加绝经后

骨质疏松患者椎骨和前臂骨密度，而对于非骨质

疏松症患者效果不显著。同时，增加补充维生素

K2 减少了绝经后妇女 37%的骨折风险［59］。但是，

上述两项 Meta 分析中皆有一半以上的临床试验人

数不足百例，同时，不同试验中所采用的维生素

K2 形式和剂量也参差不齐，一般为 15 ～ 45 mg
MK-4 或 100 ～ 360 μg MK-7 不等。同时，一些试

验中还提到不良事件的发生。对于骨质疏松患者

是否推荐常规补充维生素 K2 以及用量，目前的

证据尚不足以得出一致性的结论，期待未来能够

有更大样本量的临床试验。
中国营养学会《中国居民膳食营养推荐摄入

量》中国成人维生素 K 的适宜摄入量为 80 μg /d［32］。
建议骨质疏松患者和高危人群保证深绿叶蔬菜的

摄入量，占每日蔬菜量的 1 /2，以满足维生素 K
摄入。病毒性感染可能引起胃肠道症状，易造成

肠道菌群紊乱，减少维生素 K2 的产生［60-61］，可

以食用纳豆和奶酪等食品予以补充，必要时可考

虑使用益生菌调节肠道菌群，或使用维生素 K 补

充剂。根据目前的临床研究，使用维生素 K 补充

剂时推荐选择维生素 K2。维生素 K2 制剂 ( 四烯

甲萘醌) 在我国 2017 版原发性骨质疏松症诊疗指

南中也提到用于骨质疏松治疗。由于维生素 K 与

华法林等香豆类素抗凝血剂会发生相互作用［62］，

服用华法林药物的患者禁用维生素 K2 制剂［30］。
维生素 A: 维生素 A 是一类具有视黄醇生

物活性物质的总称，主要来源于海水鱼和哺乳

动物的肝脏和蛋黄，以及含有 β-胡萝卜素和其

他胡萝卜素的蔬菜和水果，如胡萝卜，为机体

生长发育所必需。维生素 A 摄入量或血清维生

素 A 水平由低到高对骨折风险的影响呈现 U 型

量效关系。维生素 A 过量可促进骨吸收，导致

骨量丢失，骨密度降低，骨折风险增加; 而缺乏

同样会对骨骼产生不利影响。最近纳入 12 项前

瞻性研 究 ( 292 655 人) 和纳入 13 项队列研究

( 319 077 人) 的两个 Meta 分析表明，血清维生

素 A 在 1. 99～2. 31 μmol /L 时髋部骨折风险较低，

血清维生素 A 在 1. 81 ～ 2. 53 μmol /L 范围内不增

加髋部骨折风险。过低和过高维生素 A 摄入都增

加髋部骨折风险，而过高维生素 A 摄入量是否增

加总 骨 折 风 险，在 两 项 Meta 分 析 的 结 论 不 一

致［63-64］。由于观察性试验中维生素 A 摄入量分组

并不相同，难以确定对骨质疏松患者最理想的维

生素 A 摄 入 范 围。例 如，美 国 护 士 健 康 研 究

( 72 337人的前瞻性队列研究) 显示，高维生素 A
摄入组 ［＞3 000 μg 视黄醇当量 ( ＲE) /d］ 相比

低维生素 A 摄入组 ( ＜1 250 μg ＲE /d) 增加绝经

期妇女髋骨骨折风险 48%，这个风险主要来自于

高视黄醇的摄入，日摄入量＞2 000 μg ＲE 组与＜
500 μg ＲE 组相比，髋部风险增加 89%，而 β-胡
萝卜素摄入量的影响则并不显著［65］。鹿特丹研究

( 5 288 人前瞻性队列研究) 则发现，在 55 岁以

上 BMI 高于 25 μg /m2 的肥胖老人中，与高膳食

维生素 A 摄入 ( ＞2 000 μg ＲE /d) 相比低摄入组
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骨折风险降低［66］。美国一项 75 747 人的观察性

研究提示，高维生素 A 摄入仅在低维生素 D 摄入

亚组中轻微增加绝经期妇女骨折风险［67］。在以上

研究中，比较一致的是高 β-胡萝卜素摄入没有显

著增加骨折风险，因此，考虑骨骼健康获益，相

比动物来源的视黄醇，蔬菜水果来源的 β-胡萝卜

素可能是更好的选择。维持适宜的血清维生素 A
水平有利于骨骼健康。但由于各项观察性研究中

维生素 A 摄入量各不相同，且作用受维生素 D 水

平、BMI 等因素影响，结果并不一致，适宜的维

生素 A 摄入量范围难以界定，但综合目前的观察

性研究结果，摄入 1 500 μg ＲE 以下的维生素 A
未见对骨骼健康产生不利影响。推荐骨质疏松患

者膳食中维生素 A 摄入遵照中国营养学会 《中国

居民膳食营养推荐摄入量》，男性为 800 μg ＲE /d，

女性为 700 μg ＲE /d。
维生素 E: 维生素 E 包含两大类生物活性物

质: 生育酚和生育三烯酚。植物油为其最好来源。
维生素 E 通过抗氧化、抗炎性反应和免疫调节等

机制影响骨代谢，在细胞和骨质疏松动物模型中

被证实可通过多种信号因子调节途径，促进成骨

和抑制破骨［68］。但是关于维生素 E 对骨健康的具

体影响，缺乏高质量的临床试验。对瑞典 50 岁以

上老年人长达 19 年的跟踪队列研究 ( 62 571 人)

显示，维生素 E 摄入量为 0 ～ 20 mg /d，其摄入量

越低，髋部骨折和总骨折风险越高，尤其是维生

素 E 摄入量低于 5 mg /d 时，骨折风险随摄入量降

低呈指数增加［69］。其他一些针对围绝经期妇女的

观察性研究也表明，低维生素 E 摄入可能增加骨

折风险; 由于缺乏高质量大样本研究，目前无足

够证据支持补充维生素 E 能够预防骨质疏松和骨

折发生［70］。动物研究提示，过高剂量 α-生育酚可

能通过干扰维生素 K 和其他维生素 E 异构体干扰

骨形成，以及通过过氧化诱导成骨细胞凋亡等对

骨健康产生危害［71］。因此，依然不建议为了骨骼

健康常规补充维生素 E 补充剂。吸烟者的维生素 E
吸收降低，需要注意提高膳食中维生素 E 的摄

入，骨质疏松症患者也应在适宜范围内 ( 20 mg)

增加膳食中维生素 E 的摄入。根据中国营养学会

《中国居民膳食营养推荐摄入量》，推荐成年人膳

食维生素 E 的适宜摄入量为 14 mg /d。
维生素 C: 维生素 C 广泛存在于新鲜水果和

蔬菜中，如新枣、酸枣、橘子、柠檬、猕猴桃、
绿叶蔬菜、青椒、番茄、大白菜等，也是谷物和

果汁中常添加的营养强化剂。细胞和动物实验表

明，维生素 C 在促进胶原蛋白合成、骨基质发

育、促进软骨细胞和成骨细胞分化、限制骨吸收

方面发挥重要作用［72］。2018 年纳入 38 项 106 741
名成人的观察性研究的 Meta 分析发现，高膳食维

生素 C 摄入组相比低摄入组，股骨颈和腰椎骨密

度更高，降低 29%髋部骨折发生风险，降低 33%
骨质疏松发生风险，降低髋骨骨折风险［73］。一项

对 918 名 70～80 岁老人长达 15～17 年的跟踪观察

研究 表 明，高 膳 食 维 生 素 C 摄 入 组 ( 中 位 数

350 mg /d) 的髋部骨折和非椎体骨折率显著低于

低摄入组 ( 中位数 95 mg /d) 。除膳食摄入外，该

研究还分析了维生素 C 补充剂的作用，结果发现

额外补充维生素 C 组 ( 中位数 260 mg /d) 髋部骨

折风险显著低于未补充组［74］。其他观察性人群研

究也发现，人群中高维生素 C 摄入，不管是膳食

或是补充剂来源，都与高骨密度和低骨折发生率

呈正相关关系［75］。但由于缺乏大样本高质量的随

机双盲临床研究证据，维生素 C 与骨骼健康的因

果联系依然无法确立，也难以决定具体的推荐剂

量。中国营养学会推荐成人每天维生素 C 摄入量

应达到 200 mg 以预防各种慢性疾病。对老年人来

说，由于氧化压力增加，应特别注意增加膳食中

富含维生素 C 的食物摄入。骨质疏松患者应尽可

能增加蔬菜水果等的摄入以增加膳食维生素 C 的

摄入，鉴于维生素 C 良好的安全性，也可以考虑

适当使用维生素 C 补充剂，但每日总摄入量不可

超过 2 000 mg。
其他

黄酮类化合物: 黄酮类化合物是广泛存在于

植物中的脂溶性多酚类化合物，是 “天然的植物

雌激素”，存在于各种植物和食物中，以大豆中

的含量最多，其他还包括柑橘类水果、黄瓜、茶

及红酒等。黄酮类化合物被认为有助于减少骨质

流失［76-77］。虽然茶叶中含有黄酮类化合物，但流

行病学研究显示，经常喝茶对骨密度和骨折风险
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的影响结果并不一致［78］。近年来对黄酮类化合物

是否能促进骨骼健康和改善骨质流失的研究越来

越多［79］，但尚无确凿证据表明其能改善骨密度或

降低骨折风险，故不建议使用黄酮类化合物补

充剂［80-81］。
鞣花酸 ( ellagic acid，EA) : EA 是植物组织

中的一种天然多酚组分，广泛存在于各种软果，

如蓝莓、树莓、草莓、葡萄及各种坚果等。已有

大鼠研究表明 EA 可能是通过抑制 ＲANKL 诱导的

破骨前 体 细 胞 分 化，从 而 对 骨 代 谢 有 保 护 作

用［82-83］。但 EA 是否具有促成骨作用有待研究。
咖啡因: 咖啡因及与其相关的甲基黄嘌呤广

泛存在于植物中，如咖啡豆、茶叶等，并作为添

加剂加入碳酸饮料及能量饮料中等。研究表明摄

入含咖啡因的饮料可能增加尿钙流失，影响钙在

肠道的吸收，对钙平衡有潜在的负面作用，尤其

是在低钙摄入人群中［84］。一项为期 3 年的观察性

研究显示，每天摄入＞300 mg 咖啡因使得老年妇

女的腰椎部位骨质流失比低咖啡因摄入的老年妇

女更多［85］。另外有研究表明，在钙摄入充足的情

况下，咖啡因摄入对绝经后妇女的腰椎及全身骨

密度没有显著影响［86］。因此，建议骨质疏松症患

者及高危人群每天咖啡因摄入量不超过300 mg
( 1～2 杯咖啡) ，并且注意钙的摄入达到每日推荐

量 800～1 000 mg。

运动推荐

儿童和青少年期是骨骼对运动敏感的关键时

期，此阶段的身体活动能最大限度地促进骨骼生

长发育，有可能延缓骨质疏松症在以后生命周期

中的发生［87］。因此，骨质疏松的防治、良好的运

动习惯需保持并贯穿于从儿童青少年到老年的整

个生命周期。老年人是一个特殊的群体，大多有

一种或多种慢性病，如糖尿病、心血管疾病、骨

关节炎甚或癌症，适度的体力活动对老年人预防

和管理慢性病有显著益处［88］。如骨质疏松老年人

因身体或其他原因而外出次数减少，仍然可居家

适当活动。经常的身体活动能使老年人更易执行

日常生活，且使跌倒或致重伤的可能性减小，有

助于维持更长时间的独立性和减少重大残疾的发

生［89］。此外运动或体力活动还可降低患痴呆症的

风险，更好地感知生活质量，减少焦虑和抑郁。
与他人一起体力活动可增加社交参与和互动的

机会。
目前，人们越来越重视肌少症在骨质疏松发

生和防治过程中的作用。肌少症是一种进行性的

全身骨骼肌肉疾病，会增加跌倒、骨折、躯体失

能和死亡等不良事件风险。老年人常见肌少症与

骨量减少和骨质疏松相伴出现，成为一种疾病状

态，即骨量肌量减少症 ( osteosarcopenia) 。流行

病学数据显示，居住在社区的 75 岁以上老年人骨

量肌量减少症的发生率，男性为 59. 4%，女性为

48. 3%。在骨折患者中观察到骨量肌量减少症的

发生 率 最 高 ( 低 创 伤 骨 折 约 46%，髋 部 骨 折

17. 1%～96. 3%) ［90］。缺乏运动是与骨量肌量减少

症相关的危险因素之一，而阻力训练是预防肌少

症和脆性骨折最经济有效的方法［91］。
骨质疏松患者身体活动的总体原则

对老年人或骨质疏松患者，建议减少久坐，

每周至少进行 150 ～ 300 min 中等强度运动，或者

每周 75～150 min 高强度有氧运动，或者效果相当

的中等强度和高强度组合有氧运动。此外应进行

中等强度或更高强度的肌肉强化活动，每周 2 天

或更多时间以使主要肌肉群参与，获得更多的健

康益处。
鼓励进行多元身体活动，应进行包括有氧运

动、肌肉强化和平衡训练活动在内的多元身体活

动。需注意的是，无论是户外还是居家活动，都

要量力而行，应根据自身健康水平，决定身体活

动的努 力 程 度。当 由 于 慢 性 病 不 能 每 周 进 行

150 min中等强度的有氧运动时，应尽其能力和条

件允许进行身体活动。
活动类型

有氧运动: 以有氧代谢为主要供能途径，在

一段时间内有节律地运动躯干、四肢等大肌肉群

的身体活动。可居家进行的运动有: 步行; 跳舞

( 社交舞) ; 健骨操; 慢跑、原地蹬地跑; 有氧健

身操; 太极; 骑自行车 ( 固定) ; 家居劳动 ( 拖

地、清扫、手洗衣服等) ; 庭院作业 ( 整理花坛)

等。年老体弱的骨质疏松患者，一定要根据自身
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身体状况和场地条件，决定运动方式和强度。
肌肉强化型身体活动: 肌肉强化型活动指能

增强肌肉强度、力量、耐力和质量的活动。运动

时利用关节对抗自由重量、机械或自身体质量的

阻力进行移动活动。为达到力量平衡，必须进行

各肌肉群的活动。其基本原理在于间接产生对骨

骼的机械刺激，以关节反作用力和使肌肉加强的

力量，增加腰椎和股骨颈骨密度［92］。训练要求达

到高负荷 ( 70%～90%的最大重复次数) ，即每次

2～3 组，每组 8 ～ 12 次，每周 3 次，每 次 45 ～
70 min。如 ( 1) 推举杠铃; ( 2) 推举、背部下

拉、坐姿划船和旋转躯干; ( 3) 带负重背包的背

部伸展练习，腿举、长卧推、躯干伸展、屈肘、
屈腕、反向屈腕、三头肌屈伸、前臂内旋和旋后。
建议每周至少 3 次至少 1 年。

骨质疏松症妇女的背部肌肉力量明显降低。
通过俯卧位反重力伸展加强这些肌肉可降低椎体

骨折风险［93］。更年期妇女通过 “高负荷低重复”
的强化运动而不是“低负荷高重复”的阻力运动

有助于增强骨密度［94］。施加始终超过运动阈值的

负荷峰值比重复次数对骨量增加更为重要［95］。渐

进式阻力训练是绝经后妇女改善脊柱和髋部骨密

度的最佳方法［96］。对有脊椎骨折风险的老年骨质

疏松者，应慎重使用向前弯曲和扭转躯干的器械，

必须调整设备以确保正确适当的设置［97］。
平衡活动: 平衡活动可以提高抵抗身体内外

因导致跌倒的风险，也有助于在出现跌倒的情况

下降低骨折等的受伤风险。这些平衡活动包括脚

跟到脚尖走路、踏步走直线、顶书平衡走、从坐

姿到站立的练习，以及使用摆动板加强背部、腹

部和腿部的肌肉，改善平衡功能。建议每周进行

3 d 或以上［98］。
多元身体活动: 多元是指兼有氧运动、肌肉

强化和平衡训练的身体活动类型。可在家或社区

环境进行，包括步态、协调和身体功能训练。娱

乐活动，如舞蹈、太极拳和园艺等，有助于增加

或保持骨量，比较适合老年人，可随个人特点制

定［97］。多种活动方式对股骨颈和大转子骨密度有

积极影响，脊柱的获益最大［99］。建议所有老年人

做多元身体活动，包括负重活动、平衡训练、慢

跑、低冲击负荷、高强度运动、肌肉力量和模拟

功能性任务，以确保骨密度增加或至少保持骨密

度［100］。老年肥胖患者减重治疗中，体重减轻引

起的骨密度降低可能加剧与年龄相关的骨丢失，

从而增加骨折风险，推荐阻力运动或有氧运动与

阻力运动相结合，以防止骨质流失［101］。
活动持续时间

老年人每周至少应进行 150 ～ 300 min 中等强

度的身体活动，或相当量 ( 75 ～ 150 min) 的高强

度活动。也可结合中等强度和高强度活动完成相

当的活动量，在 1 周内贯穿进行。每周至少3 d的

身体活动有助于降低受伤风险，防止过度疲劳。
根据个人喜好，可以在 1 d 或 1 周内分几次完成。

步行是老年人易接受、受伤风险极低、并可

全年各种场合下都能进行的运动。Meta 分析显示

仅仅步行不能增加腰椎或股骨颈骨密度［102］，步

态训练与骨密度增加也未见相关性［103］。然而，

步行仍不失为维持骨密度和防止骨密度丢失的一

种便捷方法。影响步行效果的因素是速度、强度

和频率。步行或慢跑达到足够高的机械应力，形

成刺激骨量的地面反作用力才是有效的［104］。另

一因素是步行持续时间，Meta 分析中运动时间

持续超过 6 个月的亚组分析结果发现，围绝经

期和绝经后妇女股骨颈骨密度增加［105］。快走或

慢跑对 绝 经 期 妇 女 的 髋 骨 和 脊 柱 骨 密 度 有 益。
低冲击的活动如慢跑结合步行散步，有助于减

少绝经期妇女髋部和脊柱骨密度丢失，建议每

天至少 30 min［106］。
瑜伽和太极拳是越来越流行的形式，强度范

围可以从轻强度的冥想哈达瑜伽到中等强度的力

量瑜伽。不同瑜伽类型既是有氧运动也可达到肌

肉强化的目的。而太极拳通常被归类为一种轻强

度的身体活动。对于老年人，这可能是相对中等

强度，有增强肌肉的作用。太极拳对缓解腰椎和

股骨近端骨密度下降和骨代谢生物标志物有积极

作用，为有效达到强健骨骼的作用，建议至少持

续 12 个月［107］。中华医学会骨质疏松和骨矿盐疾

病分会推荐健骨操 ( http: / /www. nhc. gov. cn / jkj /
s10863/201507/0aa10a9b76b54711a8cbee 76b06797ff.
shtml) ，可以作为骨质疏松和中老年人的日常活
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动内容之一。
活动强度

有氧运动强度以绝对强度和相对强度两种方

式表示。老年人大多数使用相对强度衡量。绝对

强度指在不考虑人的心肺功能等生理承受能力的

情况下，在活动期间消耗的能量和绝对物理负荷

量。相对强度是做一项活动所需的努力程度，属

于生理强度的范畴，更多考虑身体活动时个体生

理条件的反应和耐受能力。相对强度使用自我感

知运动强度衡量，以 0 到 10 级测量。使用相对强

度时，需关注体力活动对心率和呼吸的影响，以

个体主观用力和疲劳感的程度判断身体活动的强

度。0 级: 休息状态; 1 ～ 2 级: 感觉弱或很弱;

3～4级: 感觉温和; 5 ～ 6 级: 中等; 7 ～ 8 级: 疲

惫感; 9 ～ 10 级: 非常疲惫。一般而言，做中等

强度运动可说话但不能唱歌，高强度运动不得不

说几句话而停下换气。在 0 ～ 10 的范围内，中等

强度的活动是 5 或 6，活动需要中等程度的努力，

呼吸频率和心率明显增加。高强度活动从 7 或 8
级开始，使人的呼吸频率和心率大大增加。2 min
中等强度活动和 1 min 高强度活动是一样的［108］。
老年人比年轻人花费更多的精力完成同样的任务，

且能力随年龄增长而下降，相对强度比绝对强度

更能指导老年人的活动。老年人进行相对中等强

度、相对高强度的活动或两者结合达到提高心肺

健康水平。如高强度和速度的步行，中间穿插慢

跑、攀爬和跨步能减少骨密度降低［109］。
临床实践中，要仔细评估老年人和骨质疏松

患者的运动处方，必须确定拟定方案的类型、强

度和持续时间。决定的依据视患者的肌肉力量、
运动范围、平衡、步态、心肺功能、并发症、骨

密度、既往骨折病史以及跌倒的风险而定［110］。
事实上，高强度的运动对于增加年轻人的骨量是

有效的，对于一些老年骨质疏松症患者来说可能

并不适用。必须始终尊重运动的进展，对于严重

骨质疏松症患者，应避免引发骨折等运动损伤的

活动。

今后方向

本专家共识基于目前最新的科学证据，对骨

质疏松症患者的膳食模式和营养素摄入以及运动

管理做出推荐。但必须承认，本专家共识依然存

在不足。这主要是因为目前关于膳食营养素对骨

骼健康的作用，很多是基于营养流行病学研究，

这些研究对膳食回顾的准确度、所涉及的人群及

其膳食习惯、检测和分析方法各不同，对生物标

志物的代表性以及因与果的关系也需要进一步确

定; 即使是大型 Meta 分析也很难消除以上局限

性。这一问题在运动对 BMD 影响的 Meta 分析中

同样存在［111］。
进一步明确膳食营养干预与骨骼健康的关系，

需要大样本、长期、随机双盲试验，实施难度非

常大，因为保证较大样本量的人群持续数月甚至

几年摄入一个标准的膳食，难以保证依从性，既

往的研究都很难保证受试者食用完提供的标准饮

食后不再摄入额外的食物。最严格的限定居住的

膳食研究，则无法做到大样本和长期实施，且非

正常的生活环境也会造成试验结果偏倚。最近有

研究者提出，通过短时间小规模的限定居住膳食

研究，得出一些能体现膳食依从性程度的生物标

志物，以及借助新的膳食监测技术发展，如智能

相机和食物感应探头等，为今后提高大样本随机

营养干预研究的依从性增加了更多可能［112］。此

外，将人工智能和机器学习技术运用于综合分析

个体饮食习惯、体力活动、生化指标、肠 道 菌

群［113］与骨密度和骨折的关系，也是今后开展精

准个体饮食和运动干预，防治骨质疏松的一个

方向。
相信随着今后更多有关膳食营养与运动对包

括骨质疏松症等各类疾病干预研究的精准实施，

会产生更多更清晰的数据，指导临床实践，不断

促进骨骼健康和整体健康水平。
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