
C a l c i u m ( 鈣 ) ：
體重50kg的人，大約在體內佔有1kg的礦物質，其
中99%的鈣來形成所有的骨骼和牙齒，另1%的流動
於血液與筋肉內，使心臟、筋肉等神經，保持正常
運作，如果缺乏鈣與鎂，心臟與筋肉自然衰弱，

使精神不穩
定，易怒，失
眠，使免疫力
下降，其次容
易發炎、氣
喘、皮膚炎，
所以人體缺鈣
是非常嚴重的
問題。
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簡 單 易 解

C a l c i u m（鈣）& Magnesium（鎂）

為 何 缺 鈣 ？
市面上加工食品，琳瑯滿目，日復一日攝取越多，
自然而然鈣和鎂的成份越少。 尤其砂糖、全鹽（醬
菜和速食品、加工食品及飲料、香腸等等），食用這
些食品後，體內的鈣和鎂，在不知不覺中，自然流
失。

缺 乏 鈣 和 鎂 所 引 起 的 問 題 例 如 ：
過去在日本從來沒有引發過的許多嚴重問題。
＊青少年不尋常的幻想和自殺。
＊年輕人的恐怖思想及殘暴的犯罪。
＊急速增多皮膚炎、花粉症。
＊不斷的增多兒童的骨折問題。
＊骨質疏鬆症的增加。

血 壓 ‧ 心 臟 病 ‧ 骨 質 疏 鬆 與 主 要 的 礦 物 質
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M a g n e s i u m (鎂)：
植物的葉綠素含有鎂，它是製造人體能量，也是主要礦
物質。食物中一旦被加工，便流失相當多的礦物質。大
多 數 的 鎂 在 人 體 中 樞 的 細 胞 裡 ， M i t o c h o n d r i a集中
在體能生產最重要的能量生產器官之中，它就是在心臟
周圍的各器官裡。心血管症、心肌梗塞的病患，通常於
鎂來補助，使發作的次數降到最低。

人人皆知之鈣質能降血壓，同時鎂也有同樣作用（天然
的降血壓劑），攝取多量的鈣，能促進鎂的排泄，所以必
需同時併用為佳，另強化骨骼，鎂在體內能使調節需要
的鈣量。
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骨 質 疏 鬆 症 與 鈣 和 鎂
在南非洲的穿短褲的民族，沒有聽說過有骨質疏鬆

症的病例，她們的主食是新鮮的蔬菜、水果，不吃

肉類、蛋、牛乳的動物性食物，鄉村的七十歲老人

骨骼相當堅硬，可是他們開始過著城市生活以後和

都市人一樣有骨質疏鬆的症狀。由此可見更引起研

究者注目焦點了。

預防骨質疏鬆症必需多攝取鈣和鎂。鈣和鎂＋
綜合維命‧‧‧強化骨質11%。
骨質疏鬆症病患接受賀爾蒙治療加上綜合維他命，礦物質一組和沒有

加上綜合維他命分二組，臨床實驗九個月以後，結果是沒有加綜合維他

命的骨質強化指數為0.7%。另一組是增強11%  (Gui Abraham 的臨床

實驗)。

綜合維他命礦物質合併以後骨質恢復的程度二倍至三倍。
骨質疏鬆症病患分二組，Ａ組只有鈣和鎂，B組是鈣和鎂、綜合維他命，

三個月以後效果很明顯的恢復二倍及三倍。(Bark Rehabilitation Center)

正常的背骨（斷面圖）

骨質疏鬆症的背骨

骨 質 疏 鬆 症
骨內的空隙不斷地增加形成空
洞，易骨折，激痛的恐怖現代
病。一不小心跌倒骨折，遂長年
臥病在床相當普遍，年長者格外
小心。

骨質疏鬆症，初期沒有特別症狀
一旦發現身體不適，症狀已惡
化。

在美國五十歲以上之女性，三人
就有一人患上骨質疏鬆症。

血 壓 、 心 臟 與 鈣 和 鎂

骨質形成空洞，容易折碎。

如何維持骨質堅硬!!
＊不僅要攝取鈣，必需與鎂同時服用。
＊加上綜合維他命，礦物質併用。
＊多運動，走出戶外。
＊限制加工食品，加工飲料及糖份。
＊增加新鮮的植物食品。

血壓升高的四
種原因缺乏礦
物質的攝取

(1) 鈉的過多
(2) 鎂的不足
(3) 鈣的不足
(4) 鉀 的 不 足
每日的三餐裡
(1)過多的鹽分
(2)(3)(4)加工食品的過多而有所影
響，新鮮蔬果的不足。

岡山大學的檢查報告，硬性的水質 (鈣和鎂
比較多的鹹性水質) 很明顯的硬性水質的地
域，患腦中風、高血壓非常少數，相反地軟
性水質 (鈣和鎂，含量少量) 即酸性水質的地
域，確定高血壓病患較多，依據報導全世界
展開進一步研究，已事實明朗化，軟性水
質，使心臟病、動脈硬化的病患多數，只補
助鈣和鎂，病況改善的例子也不少，尤其鈣
和鎂的比例不調和時會引起筋肉收縮、抽
筋、僵硬、麻痺的問題。


