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补钙产品种类繁多

!丰富多彩"是记者对目前补钙产品的最

大感受# 一是价格从几十到几百元不等$二是

碳酸钙%氨基酸钙%乳酸钙%柠檬酸钙等种类繁

多$三是胶囊%液体钙%片剂等剂型不一而足#

在记者走访的近十家药店中&一问及是否有补

钙产品& 药店销售人员无一例外地答道'!有

啊&种类多了去了&你要哪种( "

不少人对补钙产品的价格心存疑虑&贵的

和便宜的到底差别在哪( 记者在调查过程中&

至少接触了十余种补钙产品#按两个月服用量

算&

.77

元左右的产品占据市场主流&液体钙%

固体钙等各种剂型都有$ 价格最低的在
87

元

左右&再贵点的&多在
677

元以上&而且产品几

乎都给自己打上了!进口"的标签# 价格最贵

的&两个月用量就要
/87

元#比如&一款来自美

国自称是从贝壳类动物中提取出来的产品价

格就是这样# 当问及该产品为何如此昂贵时&

药店销售人员表示&她们也不清楚&厂家就这

么给定的价#!实际上&人体对这些钙剂的吸收

都差不多&你只要看着价位合适就行了#"销售

人员进一步向记者解释道#

和记者一样&前来为
8

岁儿子购买补钙产

品的王女士也在药店柜台前犯了愁#她不由地

皱了皱眉&对记者说'!我一不是学医的&二不

懂营养学&这么多钙可怎么选择啊( "无奈之

下&王女士决定购买在电视上长时间热播的广

告&!蓝瓶的钙&好喝的钙# 也不知道是不是真

那么回事儿# "一旁的销售人员附和道&!你就

买这个吧&液体的&孩子吸收好&不便秘# "

面临的四个困惑

实际上&很多人和王女士一样&各类广告

和药店销售人员的介绍很大程度上决定着他

们购买哪个产品# 那么&大家在选用时是不是

被误导了( 购买时又面临着哪些困惑呢(

困惑一!

类型不同&功效不同( !按化学成分分类&

目前的钙产品主要有两大类# "中国农业大学

食品学院营养与食品安全系主任何计国告诉

记者&一类是有机钙&如乳酸钙%葡萄糖酸钙

等$另一类是无机钙&主要有碳酸钙%柠檬酸钙

等&它们被制成片剂%胶囊%泡腾片%口服液%咀

嚼片等形式# 此外&还有一种从动物骨头里以

及其他海洋生物中提取出来的钙# 其实&从人

体吸收角度来说&不同的钙区别并不大#

困惑二!

液体钙更容易吸收( 因为广告的关系&液

体钙被宣传得神乎其神'更易吸收%不含凝固

剂%服用不牙碜%提取于深海贝类等#!其实&固

体钙和液体钙吸收率的差别不大"& 何计国明

确表示 '!固体的到了胃里不也变成液体了

吗("其实&要弄清一个概念)))钙元素吸收率

和钙化合物吸收率#像葡萄糖酸钙等这种大分

子钙&表面上看好像吸收率高&但实际上是因

为其分子量比较大& 换算成钙元素的吸收&大

概也就在
97!:87!

#

何计国分析认为&大量实验证明&钙的吸

收与钙的形式无直接关系# 不同产品&在相同

的条件下& 其钙的吸收率基本上是一样的&在

严格的动物实验中都能达到
;7!

以上#人类对

钙的吸收率在
07!:/7!

不等# 影响钙吸收的

因素有如下几点'一%摄入量和需要量的比例&

如果不需要的话&吸收率自然降低$二%补充量

越大&钙的吸收率越低&一般一次服用量不宜

超过
877

毫克$三%饮食中的各种成分&如菠菜

中的草酸%柿子中的鞣酸%粗粮中的植酸成分&

都会影响钙的吸收$含磷的可乐饮料%酒精等

也会降低钙的吸收#四%适量的维生素
<

%适量

的蛋白质有助钙的吸收#但过量同样会降低钙

的吸收#

困惑三!

怎样补钙最划算(!哪怕是同等剂量&不同

剂型的含钙量也不相同# 相对来讲&碳酸钙含

钙量最高&占
97=

左右&而柠檬酸钙的含钙量

约
67=

左右# 也就是说&

.77

毫克碳酸钙和柠

檬酸钙中钙的含量分别约为
97

毫克和
67

毫

克&那就相当于吃两片柠檬酸钙所含的钙等同

于一片碳酸钙# "中国营养学会副理事长程义

勇说& 虽然服用时各类剂型效果差别不是很

大&但应依据钙剂中钙的实际含量来算# 相对

而言&碳酸钙是最便宜%含钙量最高的化合物#

困惑四!

只有钙片能补钙( !现在越来越多的人仅

仅通过服用钙片补钙&一天一两片吃着是方便

了&但却忽略了日常膳食中钙质的补充# 事实

上&食品才是钙的最主要来源#"程义勇教授强

调&还是应该将饮食补钙放在首位&喝牛奶就

是最好的方法&不仅钙含量高&其中还含有一

些能促进矿物质吸收的成分# 程义勇表示&食

物补钙主要有奶制品和黄豆%黑豆%青豆等豆

制品&此外&花生%榛子等坚果类食物也含有较

多的钙#

怎么补更科学

那么&我们到底应该如何科学补钙呢( 专

家们给了大家一些建议#

我国成人日需要钙量为
>77

毫克&一日三

餐中的饮食能提供
977:877

毫克的钙&如果加

上各种奶制品%豆制品等食物&一般能满足日

需要钙量#不同年龄段&对钙的需求不一样#母

乳喂养的新生儿&

6:0

岁食用牛奶或配方奶粉

的幼儿都不需要另外补钙# 幼儿
9

岁以后&处

于快速生长期& 日需要钙量平均为
>77

毫克&

除了通过饮食中获得的钙外& 可以适量补钙#

孕妇%乳母或更年期前后的妇女&日平均需要

.677

毫克钙# 特别是更年期妇女&体内雌性激

素陡然下降&造成钙的大量流失&膳食中的钙

不能满足需要时应该补钙# 另外&男性更年期

比女性一般晚
.7

年&也会造成钙的大量流失&

同样需要补钙#

选择钙制剂需要综合考虑含钙量%吸收率

和成分#目前市场上有碳酸钙%氯化钙%柠檬酸

钙%乳酸钙和葡萄糖酸钙等多种剂型&其含钙

量各不相同# 其中&乳酸钙和葡萄糖酸钙可溶

性较好&相对更利于吸收#

在选择补钙产品时&要选含有适量维生素

<

的# 由于老年人身体合成维生素
<

的能力

只有年轻人的
.?0

&因此在补钙时补充维生素

<

是非常必要的# 此外&还要注意钙剂中重金

属*铅%汞等+的含量要低#

何计国强调&由于牛奶中的钙在天然食

物中最容易被吸收 & 所以喝牛奶补钙是最

容易的一种方式# 补钙时&不妨吃一点酸性

食物 &比如果汁 %酸奶等 &能够促进溶解度 &

有利于钙吸收 # 还有一些氨基酸小分子的

钛 &也有利于钙的吸收 &所以补钙时不妨吃

一点肉类 # 另外 & 补钙时最好避开一些食

物 & 这是因为中国人一贯的膳食结构都是

以含钙量低 %植酸多的谷类食物为主 &且食

物中草酸偏多 *比如菠菜和笋 +&很容易导

致鞣酸 %咖啡因摄入过多 &这些都会影响钙

的吸收#

北京协和医院内分泌科教授&中华医学会

骨质疏松和骨矿盐疾病分会名誉主任委员孟

迅吾教授建议&每天补充较大剂量的钙*比如

.777

毫克+时&分次服用比一次性服用吸收效

果更好# 其次是服用时间&当体内胃酸含量较

多时*如饭后+&吸收率就会高些# 但由于补钙

过多& 可能会影响到人体对铁和锌的吸收&因

此& 一般建议胃酸分泌量较低的人饭后补钙$

而胃酸正常的人&可在两顿饭间先吃些小饼干

再服#

"大红 田野#
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