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     美国农业科研局的一项研究建议，中和产酸饮食可能是降低老化过程中骨质疏松的一个

重要方法。这项研究的发起者是美国农业部人类营养研究中心内科医生及营养专家Bess 
Dawson-Hughes。水果和蔬菜被代谢为碳酸氢盐，就像产碱反应。但是美国人的典型饮食是

摄入大量的蛋白质和谷物，这些都会被代谢为酸，就如产酸反应。随着年龄的增长，这种饮

食反应逐渐减缓，但是逐渐导致“酸中毒”。 
 
     研究人员对年龄在50岁以上的健康人群做安慰剂对照试验。关键测量值出现在试验开

始及最后的3个月。在162名参与者中，78名志愿者一组，在日常饮食中摄入两种碳酸氢盐—

—钾或钠。结果是重要的骨质营养物质在控制下减少差异。碳酸氢盐饮食组每日摄入含大量

碳酸氢盐的水果和蔬菜，使研究人员可以观察到碱中和酸的反应。 
 
     结果显示，碳酸氢盐饮食组的志愿者与84名未摄入碳酸氢盐的志愿者相比，体内与骨

质疏松和骨折有关的生物标志物含量显著降低。研究人员得出结论，应增加饮食中碱的摄

入，例如摄入更多的水果和蔬菜。对改善老年人骨骼健康有益的安全、低成本的饮食需进一

步 研究。   
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