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内容概要

骨质疏松症已成为世界性的多发病、常见病。
     罹患骨质疏松症的原因很多，但主要是由于体内缺少钙、磷等营养素。
众所周知，骨是白骨细胞和骨基质组合而成。
骨基质又是由蛋白质构成的骨胶原纤维，而钙和磷是羟基磷灰石的主要成分。
羟基磷灰石是决定人体骨质是否坚硬的关键物质，也就是说，羟基磷灰石成分越多，人体骨质就越坚
固，反之则骨质就越疏松。
明白这个道理后，我们就要在平时饮食方面有意识地多吸取一些含有钙、磷成分的食物，相对来说，
就不易罹患骨质疏松症了。
除含钙和磷的食物外，我们还要多吸取一些含锌、镁、锰、铜、铁等微量元素的食物，如果这些元素
不足，也会引发骨质疏松症。
     现代医学把骨质疏松症分为两类：其一，原发性骨质疏松症。
主要是老年骨质疏松症。
其二，继发性骨质疏松症。
主要是由一些病症引起，如糖尿病、甲状腺机能亢进等。
罹患骨质疏松症的主要症状是：四肢麻木。
腰背疼痛，全身没有力气，骨疼痛，腿部抽筋等，严重者出现身高变低，驼背，骨折等。
因此，关键在平时注意饮食营养卫生，多吃含钙。
磷和微量元素多的食物。
含这些元素多的食物有鱼类、豆制品类、蔬菜类、禽蛋类、奶制品类等。
若食用一些药膳食疗菜品，将对您预防骨质疏松症有所裨益。
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作者简介

彭铭泉教授生于1933年，重庆市人，大学文化。
他从1980年开始从事中国药膳研究工作，并创办了我国第一家药膳餐厅——成都同仁堂，深受中外顾
客的赞赏。
他在国内外有关报刊上发表药膳论文300余篇，并先后编著、出版了《中国药膳大全》、《中国药膳学
》、《中国药膳》、《
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编辑推荐

　　症状有时仅仅为轻微的疼痛，腰酸、背痛、偶有抽筋、身高降低、驼背。
　　活动减少，日照不足，进食减少，营养不足，从而加速骨质疏松。
　　骨质变脆，受轻微外力就易发生骨折，是骨质疏松产生的最严重后果。
　　激素的调控、营养状态、物理因素、免疫功能，遗传基因等与骨质疏松的发生均有关联。
　　饮食疗法，治病都是享受！
　　孩子长得慢、腿脚常抽筋、未老背先驼、四肢总发麻、筋软骨易折——都是骨质疏松惹的祸。
355种美食、355种疗法、巧吃三餐饭、身轻百病无。
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