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单击添加文档标题



老年人缺钙的原因



添加标题 添加标题 添加标题添加标题

激素水平变化：激素水平的变化，

如雌激素的减少，会影响钙质的代

谢。

消化吸收能力下降：随着年龄的增

长，消化吸收能力逐渐下降，钙质

吸收减少。

钙质流失增加：老年人活动量减少，

骨骼钙质流失增加，骨质疏松风险

增加。

饮食结构不合理：饮食中钙质摄入

不足，无法满足老年人身体对钙质

的需求。



老年人消化系统退化，胃酸分泌减少，影响钙的吸收。

老年人肠道吸收功能减弱，钙的吸收率降低。

老年人维生素D合成减少，影响钙的吸收。

老年人饮食结构不合理，摄入钙量不足。



老年人饮食过于

精细，缺乏钙质

来源

老年人消化吸收

能力减弱，钙质

吸收不足

老年人饮食中摄入

过多的高磷食物，

影响钙质的吸收

老年人饮食中缺乏

维生素D，影响钙

质的吸收和利用



老年人患有慢性疾病，长期服用药物，影响钙的吸收

老年人消化吸收能力下降，钙的摄入量不足

老年人户外活动减少，阳光照射不足，影响维生素D的合成

老年人饮食习惯不良，偏食、挑食等不良习惯导致钙的摄入不足



老年人补钙的重要性



老年人钙质流失

严重，容易导致

骨质疏松

补充钙质有助于

提高骨密度，预

防骨折

钙质对于维持神

经传导和肌肉收

缩具有重要作用

适量补充钙质有助

于降低老年人患心

血管疾病的风险



老年人骨折危害大，可能导

致长期卧床不起

老年人需要更多的钙质，饮食

补充不足时需额外补充钙剂

补充钙质可以降低骨折风险，

提高老年人的生活质量

钙质有助于维持骨骼健康，

预防骨质疏松



老年人缺钙容易导

致失眠和睡眠质量

下降

钙可以抑制脑神经

的异常兴奋，起到

镇静安神的作用

充足的钙摄入可以

预防老年人骨质疏

松和骨折的风险

补钙可以帮助老年

人保持正常的神经

兴奋性，促进睡眠



添加标题 添加标题 添加标题添加标题

维持肌肉功能：保证老年人日常活

动能力

预防骨质疏松：保持骨骼健康，降

低骨折风险

提高免疫力：降低感染疾病的风险

促进心理健康：减轻焦虑、抑郁等

不良情绪



老年人补钙的方法
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