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为什么钙磷比不平衡会影响钙吸收量影响对钙的吸收-
股识吧

一、试述膳食中影响钙吸收的因素

1）膳食中的维生素D、某些氨基酸和乳糖均可与钙形成可溶性的物质，有利于钙
的吸收。
2）另一方面，谷类中的植酸和蔬菜中的草酸、体内过多的脂肪酸可与钙结合成不
溶性的钙盐，阻碍钙吸收。

二、为什么磷多了会造成钙流失？

注意食物中钙磷的比例 钙在人体内的吸收和利用还常常受到其他成分的影响，对
钙的吸收利用率影响较大的是钙磷的含量比例。
当钙和磷的比例在1∶1—1∶2时，钙的吸收率最高。
在食品中，钙磷之比在此范围内的要数水产品，所以，补钙应多吃些水产品为好。

三、影响对钙的吸收

1、过多摄入植物性食物：植物性食物中的草酸、植酸、膳食纤维等会妨碍钙的吸
收。
2、吃太咸的食物：食盐的成分为氯化钠，高钠摄入会影响钙的吸收。
3、饮大量咖啡：咖啡中含有咖啡因，过多的咖啡因对钙吸收有影响。
4、太多的肉类：肉类中蛋白质和磷的含量都较高，膳食中适量的蛋白有助于钙吸
收，但过多的蛋白质(蛋白质食品)和磷可妨碍钙的吸收。

四、影响钙吸收的主要因素有哪些？
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标签：育儿问答 膳食中有一些因素可以促进钙的吸收。
如：１．高钾、高镁食物可影响钙的吸收。
２．食物中含有过多的碱性磷酸盐，草酸盐（来自菠菜等）、植酸（来自谷物）等
能与钙形成不溶解的化合物，影响钙的吸收。
３．维生素Ｄ促进钙在小肠的吸收，因此，单纯补钙不补充维生素Ｄ则不能纠正缺
钙的症状。
４．氨基酸、乳酸等能促进钙盐的溶解，有利于钙的吸收。
５．肠蠕动过快，易造成婴幼儿腹泻，会防碍钙的吸收。
哪些因素可促进钙的吸收？１．维生素Ｄ可以调节钙磷的代谢，促进钙的吸收。
２．乳糖对钙的吸收有促进作用，经实验证明吃钙的同时吃乳糖，可以大大提高钙
的吸收，提高的程度与乳糖的量成正比。
一般认为这是由于乳糖和钙形成低分子可溶性络合物，促进了钙的吸收。
所以钙的来源以奶和奶制品为好，因为奶中含有乳糖。
３．膳食中蛋白质供给充足，也有利于钙的吸收。
可能由于蛋白质消化时所放出的氨基酸和钙的形成可溶解的钙盐，促进了钙的吸收
。
动物性食物和豆类食物含蛋白质丰富，钙的吸收也好，特别是小虾皮、海带、发菜
中含钙量也很丰富的。
为了使您体内不缺钙，你应该多吃些含钙丰富的又容易吸收的食物。
在膳食中应做到食物品种多样化，荤素混食，避免供钙过少或者吸收不良等因素而
造成体内缺钙。

五、试述膳食中影响钙吸收的因素

1）膳食中的维生素D、某些氨基酸和乳糖均可与钙形成可溶性的物质，有利于钙
的吸收。
2）另一方面，谷类中的植酸和蔬菜中的草酸、体内过多的脂肪酸可与钙结合成不
溶性的钙盐，阻碍钙吸收。

六、影响钙吸收的因素有哪些?

影响钙吸收的因素有： 有利因素：
1，食物中维生素D、乳糖、蛋白质都能促进钙盐的溶解，有利于钙的吸收。

                                                  页面 2 / 3



股识吧    www.gupiaozhishiba.com
 

2，肠内的酸度有利于钙的吸收，特别是在十二指肠部位，钙能被主动吸收。
乳酸、氨基酸等均能促进钙盐的溶解，有利于钙的吸收，乳类食品就是如此。
3，胆汁有利于钙的吸收。
胆汁的存在可提高脂肪钙（一种不溶性钙盐）的可溶性，帮助钙的吸收。
抑制因素（不利因素）： 1，脂肪供给过多就会影响钙的吸收，因为由脂肪分解产
生的脂肪酸在肠道末被吸收时与钙结合，形成皂钙，使钙吸收率降低。
2，年龄和肠道状况与钙的吸收也有关系。
钙的吸收随年龄的增长而逐渐减少，所以老年人多发生骨质疏松，骨折，也难愈合
。
腹泻和肠道蠕动太快，食物在肠道停留时间过短，也有碍于钙的吸收。
3，某些蔬菜中的草酸和谷类中的植酸分别能与钙形成不溶性的草酸钙和植酸钙，
影响钙的吸收。
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