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前言

　　近年来，随着社会经济的发展和人们生活水平的不断提高，钙与人体的健康受到高度关注，人们
的补钙意识也日益增强。
但是如何科学、合理地补钙，还存在一些误区，有些人听信广告宣传，趋之若鹜，购买大量不适合自
己的钙制剂或保健品；还有些人认为补钙越多。
吸收也越多，就不会患骨质疏松症，因此，过量补钙，造成血液中钙含量过高，导致高钙血症、肾结
石、血管钙化等并发症，反而危害了身体健康。
一些年轻人认为补钙是老年人的事情，离自己还很远，不知补钙应从年轻时，甚至是婴儿期开始。
因此，正确补钙需要正确的认识，更需要科学的方法。
　　本书共分为4章。
第1章带领您进入钙的世界，帮助您了解钙的生理功能、吸收利用和钙与人体健康的关系；第2章介绍
膳食与钙，从合理搭配、合理烹调方面，讲述如何科学烹调，减少营养素的损失，以及促进膳食与钙
吸收的方法；第3章重点讲述科学补钙，从妊娠期、婴幼儿、青少年、更年期到老年各个不同阶段，
对钙的补充给予科学指导，并结合具体实例，讲解具体方法，使你健康地生活；第4章围绕钙与健康
的话题有问必答，解答生活中遇到的困惑和问题，帮助您全面地掌握科学补钙的知识和方法，走出补
钙的误区。
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内容概要

　　《积极补钙自有良方》以钙与人体健康为主要内容，详细介绍了人生不同年龄阶段钙的代谢平衡
、生理功能、吸收利用、膳食补充以及科学补钙、预防疾病和养生保健的知识与方法。
《积极补钙自有良方》内容丰富，通俗易懂，科学实用，适合社会大众阅读参考。
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章节摘录

　　第1章 进入钙的世界　　第一节 矿物质　　一、矿物质的分类　　矿物质可分为常量元素和微量
元素两大类。
在机体中含量大于0.01％以上的，如钙、镁、钾、钠、磷、硫、氯等，称常量元素；而含量小于0.01％
的为微量元素，人体必需的微量元素有铁、锌、碘、硒、氟、铜、钼、锰、铬、镍、钒、锡、硅、
钴14种。
　　二、矿物质的一般生理功能　　（一）构成机体组织的重要材料。
如钙、磷、镁是骨骼和牙齿的重要组成成分；铁参与血红蛋白、肌红蛋白和细胞色素的组成；而磷是
核酸的基本成分。
　　（二）矿物质与蛋白协同，维持组织细胞的渗透压，因而在体液移动和储备过程中起着重要作用
。
　　（三）维持机体酸碱平衡。
　　（四）各种无机离子对神经肌肉的兴奋性有不同的影响，有些可增强其兴奋性，有些则抑制其兴
奋性。
　　（五）无机离子是许多酶系的激活剂或组成成分。
如盐酸是胃蛋白酶原的激活剂、氯离子是淀粉酶的激活剂。
　　体内矿物质缺少或过多，均可引起代谢机制的紊乱，从而导致各种生理和功能性病变。
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编辑推荐

　　钙与人体健康的关系，如何促进膳食钙吸收，孕妇、婴幼儿、青少年、老年人如何补钙，解答日
常生活中的疑问。
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