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鈣是⼈體不可缺少的礦物質之⼀，與其他礦物質不同，鈣質主要透過
膳食攝取。根據「中國居⺠膳食指南」的建議，成年⼈每天應從膳食
中攝取800毫克的鈣質。超過90%的鈣質⽤作組成及鞏固骨骼及牙
齒，餘下的功能包括神經傳遞、肌⾁收縮及⾎液凝結等。當鈣質攝取
不⾜時，⾝體會⾃動從骨骼這個「鈣質倉庫」的中取出鈣質，以維持
⾎液中鈣離⼦的濃度。⻑遠⽽⾔會減低骨質密度，增加患上骨質疏鬆
的風險。

其他熱爆話題：

基督教聯合那打素社康服務指出，「豬骨湯補鈣」、「 豬腳、雞腳可
補腳骨」，統統是坊間最流⾏的說法。由於鈣並不能溶於⽔，即使骨
頭經⻑時間烹調亦不會釋出鈣質。另⼀⽅⾯，豬骨、豬腳、雞腳等逾
⼀成屬脂肪（其餘是⽔分及蛋⽩質），故老火豬骨湯的鈣質含量⼗分
有限。

食物安全中⼼在2014年發表《香港⾸個總膳食研究：礦物質》，研
究指香港成年市⺠每⽇從膳食中攝入鈣質為430毫克，僅僅是建議量
的⼀半。然⽽，若配搭得宜，做到鈣質攝取達標並不難。

5⼤增鈣要訣　防骨質疏鬆
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鈣質攝取不⾜容易患上骨質疏鬆。
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女⼦尖沙咀⾼處墮下　昏迷
送院後不治

⽇本的益⽣菌能夠從腸道開
始讓體重狂掉！
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機構提出5⼤增鈣要訣，包括市⺠每⽇⼀杯加鈣⽜奶，⼀杯加鈣脫脂
奶（約250毫升）鈣含量約275⾄400毫克，⽽對於素食者或乳糖不
耐症⼈⼠，以⼀杯加鈣豆奶取代亦是上佳的選擇。選擇深葉蔬菜，包
括⻄蘭花、菠菜、菜⼼、芥蘭等皆藴含豐富鈣質。可食⽤鮮製豆腐，
半磚硬豆腐（約160克）鈣質含量為320毫克。將骨⼀併進食，例如
沙甸⿂、⽩飯⿂等，鈣質含量極⾼；以及多將果仁入饌，包括杏仁、
榛⼦、巴⻄果仁等，及種⼦類食物，例如芝⿇等都是鈣質的來源。

1 01⽉02⽇(⼆) 08:48更新
般咸道男⼦墮樓　頭爆肢折倒斃路中
⻄半⼭有⼈墮樓。今⽇(2⽇)早上6時許，⼀名男⼦頭爆肢
折，腦漿四濺，倒臥般咸道52號對開...

2 01⽉02⽇(⼆) 08:25更新
收債男油⿇地遇劫失25萬　兩賊得⼿乘的⼠逃遁
油⿇地發⽣搶劫案，今⽇(2⽇)凌晨零時31分，⼀名男⼦
討債後，將約25萬元現⾦放在⼀個紙...

3 01⽉02⽇(⼆) 09:51更新
貨櫃碼頭龍⾨架吊機操作員昏迷　消防救出送院不治
今晨(2⽇)7時50分，葵青4號貨櫃碼頭內，⼀名男⼯⼈在
⼀龍⾨架吊機上⼯作期間，突然不適...

4 01⽉02⽇(⼆) 03:30
東⽅⽇報A1：冇⾞搭困境　政府零反應　旅客跨年盡㷫
歷來最⼤規模的除夕煙花匯演，吸引⼤批內地旅客來港倒
數，豈料跨年後多個⼝岸關閉，港鐵上⽔站...

5 01⽉02⽇(⼆) 09:48更新
⽇本新潟縣核電站反應堆　燃料池因地震溢出核污⽔
⽇本傳媒報道，東京電⼒周⼀（1⽇）宣布，在對新潟縣
柏崎刈⽻核電站的檢查中發現，由於地震造...

6 01⽉02⽇(⼆) 01:08
⻑沙灣情困女墮樓　男友揭發惜太遲
⻑沙灣有女⼦墮樓亡。今⽇(2⽇)凌晨零時許，執法部⾨接
獲⼀名男⼦報案，指其女友從幸福邨福...

7 01⽉01⽇(⼀) 16:02更新
元旦盡歡醉醺醺　港鐵男⼦啤啤夫　⾞廂揸⽔⼀炮紅
新⼀年到來，元旦當然要狂歡⼀番，不過都要量⼒⽽為，
以免因醉酒⽽當眾出醜。事緣今⽇(1⽉1...

8 01⽉02⽇(⼆) 03:30
《東⽅⽇報》今⽇要聞
⼀貼睇晒《東⽅⽇報》A1新聞頭條、B1財經要聞及C1娛
樂最爆，以及東網嚴選的本港、兩岸及...

9 01⽉01⽇(⼀) 23:17更新
⽇本⽯川7.6級地震　發最⾼級⼤海嘯警報
⽇本本州⽯川縣能登半島周⼀（1⽇）發⽣黎克特制7.6級
地震，當局最初公布為7.4級，震感...

10 01⽉01⽇(⼀) 19:22
⾺頭圍邨八旬獨居婦燒死　鄰居：佢病到冇咗都冇咁傷⼼
⼟瓜灣⾺頭圍邨芙蓉樓⼀低層單位，昨晚(2023年12⽉31
⽇)發⽣奪命火警，姓杜(88歲...
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