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一说到预防骨质疏松，很多人首先就想到

了补钙、买钙片吃。但目前市场上钙片种类繁

多，有几块钱一瓶的，也有几百块钱一瓶的。按

化学成分分，其实就两大类：无机钙和有机钙。

无机钙：含钙量高，但“挑胃”

无机钙的特点是钙含量高、价格便宜，缺

点是需要胃酸帮忙才能释放出钙离子。

碳酸钙是无机钙中的“性价比之王”。含

钙量高达40%，1克就能提供400毫克纯钙，价

格亲民，是大多数人的首选。但它不溶于水，

必须靠胃酸将钙离子释放出来。胃酸分泌正

常的人，随餐或饭后服用即可；胃动力不足或

正在服用抑酸药的人，服用后不仅吸收困难，

还容易出现腹胀、便秘。

磷酸氢钙含钙量约25%-30%，吸收率略低

于碳酸钙，但对胃肠刺激较小。它的独特优势

在于能同时补充磷，钙和磷都是骨骼和牙齿的

重要组成元素，对预防骨质疏松可谓一举两得。

缺点是会增加肾脏负担，肾功能不全者禁用。

氯化钙水溶性好，但刺激性极强，不适合口

服。它主要用于医院静脉注射，治疗急性低钙

血症。日常切勿自行服用，以免损伤胃黏膜。

很多人误以为“液体钙”吸收更好。实际

上，市面常见的液体钙大多是将碳酸钙微粉悬

浮于油脂中制成的，仍然属于无机钙，依然需要

胃酸参与释放，并非真正意义上的特殊品类。

有机钙：温和不挑胃，但钙含量偏低

有机钙的共同特点是无需胃酸参与即可

吸收，对肠胃友好，但含钙量普遍低于无机钙。

柠檬酸钙含钙量约21%，虽不

算高，但无需胃酸就能直接吸收，

尤其适合老年人、胃酸缺乏者。

同时它不会增加肾结石风险，甚

至有助于抑制结石形成。

葡萄糖酸钙和乳酸钙含钙量

更低（前者仅约9%），但剂型多为

液体，易于喂服、不伤胃，常见于

婴幼儿补钙产品中。

氨基酸螯合钙属于第三代有

机钙，将钙离子包裹在氨基酸中，

可通过主动转运被直接吸收，不

受胃酸影响，吸收效率高，副作用

少见，缺点是价格较高。

吸收率高低不在于种类

人体肠道对钙的吸收率本身存在上限，约

为30%-40%。研究证实，真正影响吸收效率的

关键，不是钙的种类，而是服用方式。单次补钙

超过500毫克，吸收率反而明显下降。正确做

法是少量多次：比如每日需补600毫克，早晚各

服300毫克，效果远好于一次吞下两片。

此外，维生素D不可或缺。缺乏维生素D，钙

的吸收率会大幅降低，补钙效果大打折扣。无论

选择哪种钙片，都应确保维生素D的充足摄入。

关于摄入量，《中国居民膳食营养素参考

摄入量（2023 版）》建议成人每日钙摄入量为

800 毫克，50 岁以上中老年、妊娠中晚期及哺

乳期人群为 1000 毫克。补钙不必迷信高价，

选对类型、用对方法，远比多花钱更重要。

（作者系西安交通大学第一附属医院营养师）

几块钱和几百块的钙片，到底差在哪
□ 宋 戈

卵巢癌是女性生殖系统肿瘤中最凶险的

一种。最近，一项发表在《自然-衰老》上的新

研究，发现了一个让人意外的“帮凶”——果

糖，它与卵巢癌的扩散有关。研究发现，那些

没被化疗药物杀死的癌细胞，会向周围的癌细

胞发出“暗号”，增强它们四处游走的能力，而

果糖正是传递这一“暗号”的关键信使。

在化疗过程中，侥幸活下来的癌细胞会进

入一种特殊状态，叫作“治疗诱导衰老”。这就

好比它们“老了”，不再分裂增生，但并没有“闭

嘴”，而是不断向周围环境释放各种信号分子。

实验中，研究人员把这些“冬眠”癌细胞释

放出的物质收集起来，添加到其他癌细胞的培

养液中。结果发现，仅仅这些分泌物，就足以

让癌细胞变得“躁动不安”，显著增强它们脱离

和扩散的能力。

研究团队对这些分泌物作了详细分析，发

现果糖是其中关键的信号分子之一。原来，

“冬眠”癌细胞调整了自己的内部“生产线”（代

谢重编程），大量摄取葡萄糖，并通过一系列反

应将葡萄糖转化为果糖，再把这些果糖释放到

细胞外。周围的癌细胞接收到这些果糖后，就

像接到了“撤退”命令，开始从原来的肿瘤上脱

落，向外扩散。

为了验证饮食中的果糖是否也有类似作

用，研究人员在小鼠身上做了实验。结果发

现，即使没有化疗，只要给小鼠喂食高果糖饮

食，它们体内的癌细胞在腹腔内的扩散程度也

会明显加重。

那么，果糖进入邻近癌细胞后，到底动了什

么“手脚”呢？后续分析显示，果糖会刺激癌细

胞内部的一个“能量工厂”部件（线粒体呼吸链复

合物I）变得更活跃，让细胞呼吸作用增强。这一

变化，最终导致癌细胞“外衣”——细胞膜上的

胆固醇含量减少。而胆固醇在细胞膜上有一个

重要作用，就是像“胶水”一样帮助细胞之间互相

黏附。胆固醇少了，相当于胶水不够了，细胞之

间的黏附力自然下降，癌细胞就更容易从原发

肿瘤上“挣脱”，跑进腹腔，播种新的肿瘤灶。

这项研究揭示了一条之前不为人知的促

癌“旁路”：化疗后存活的衰老癌细胞，通过释

放果糖，给周围癌细胞“调整”胆固醇代谢，降

低它们之间的“黏合力”，最终助长了癌细胞的

扩散转移。

类似的“果糖信号”会不会也存在于胰腺

癌、结肠癌、肝癌这些同样喜欢在腹腔里“乱

跑”的癌症中呢？研究人员顺着这个思路已经

开始着手设计实验，准备一步步去验证这个

猜想。

（作者系首都医科大学附属北京妇产医院

妇科副主任）

最新研究发现，果糖与卵巢癌的扩散有关

果糖竟悄悄给癌细胞“松绑”
□ 刘婷婷

延伸阅读

无胃病、不便秘、肾功能正常者，可选碳酸

钙或磷酸氢钙，随餐服用。

有胃病、易便秘或担心肾结石者，宜选柠

檬酸钙，饭前饭后均可。

肾功能不全者，应避免使用磷酸氢钙。

每日分2-3次补钙，单次钙摄入量不超过

500毫克。维生素D不可或缺，否则补钙效果

大打折扣。

膳食补钙始终是首选。每日一杯奶（约

300毫升）、一块豆腐（约100克）、一把绿叶菜

（约200克），可摄入约600毫克钙，剩余缺口再

通过钙片补充即可。

如何选购适合自己的钙片
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每日分 2-3次补钙，单次钙摄入量不超过

500毫克。维生素D不可或缺。


