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「醫師，我骨折了，還可以吃香蕉

嗎？」臨床上，經常聽到病患有類似疑

問，像是骨折後不能吃香蕉、鴨肉、糯

米等食物，以免影響傷處的復原，還有

要多吃珍珠粉、鈣片、大骨湯來「補骨」

這些說法可信嗎？食品藥物管理署（下

稱食藥署）請到衛生福利部臺南醫院骨

科醫師李佳龍為大家解惑。

李佳龍醫師表示：香蕉的營養豐富，

對於骨折病患來說是很好的食物。有些

人擔心香蕉中豐富的鉀離子會造成高血

鉀，其實只要是腎功能正常，食用一根

香蕉並不會造成高血鉀或引發抽筋，民

眾可放心食用。至於鴨肉，因為含有蛋

白質、鐵質、維生素等營養素，對骨折

病患來說，仍是可以正常攝取的食物。

骨折術後，減少易脹氣食物

「不過，並非任何食物都能放心吃

！」李醫師強調，骨折後，患者活動量

會降低，腸胃蠕動也會跟著減弱，此時

較難消化糯米等食物，建議淺嚐即止。

此外，骨折術後的臥床期或行動受限期

間（約麻醉術後3-7天），建議暫停食用易

脹氣的牛奶及產氣性食物，避免造成不

適。待恢復穩定後，即可繼續食用。

大骨湯補鈣有限，牛奶補鈣更適合

老一輩民眾喜歡用大骨湯來補骨，

李醫師說，熬煮大骨湯時，骨頭釋放到

湯中的鈣質有限，其實補鈣效果並不明

確，建議以牛奶、黑芝麻等富含鈣質的

天然食物來補充。食藥署提醒食用珍珠

粉、鱸魚精等營養補充品前，先諮詢醫

師是否有必要食用，並確認個人體質是

否適合。此外，民眾若想吃鈣片補鈣，

務必依照仿單（產品說明書）上的建議

攝取量，避免因過量攝取造成高血鈣、

便秘、結石等副作用。

最後，食藥署叮嚀：骨折病患不只

要補鈣，更要多曬太陽，有助身體自行

合成維生素D，不僅能提升人體對鈣的

利用，還可強化骨密度，幫助您補鈣更

全面。

骨折後不能吃香蕉是真的嗎？1
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不小心骨折了，這時候除了正確的

固定、儘早的復位與適當的復健之外，

到底骨折後應該怎麼吃、吃什麼才對？

衛生福利部臺南醫院骨科醫師李佳龍肯

定地說：「骨折病患的飲食，最好的原則

就是『均衡飲食』。」

六大類食物，均衡攝取

事實上，骨折後不只要補鈣！李醫

師強調「骨骼的組成分除了鈣質，還有

磷、鎂與膠原蛋白等，均衡的飲食才能

夠攝取到骨折癒合過程所需要各種營養

素。」例如：喝牛奶可同時補充豐富的

鈣質與蛋白質，提供骨折癒合材料；五

穀雜糧類含有各種維生素，能維持身體

良好的吸收與代謝；豆魚蛋肉可補充蛋

白質，更提供人體製造膠原蛋白的材料

；蔬菜、水果中也含有豐富維生素與礦

物質，尤其是富含維生素C的芭樂、柳

丁等，能幫助膠原蛋白合成、促進骨痂

生成；而堅果類含有維生素K，能幫助鈣

質沉積，促進成骨作用。除此之外，過

量的咖啡因、碳酸飲料會影響鈣質吸

大骨湯補鈣有限，牛奶補鈣更適合

老一輩民眾喜歡用大骨湯來補骨，

李醫師說，熬煮大骨湯時，骨頭釋放到

湯中的鈣質有限，其實補鈣效果並不明

確，建議以牛奶、黑芝麻等富含鈣質的

天然食物來補充。食藥署提醒食用珍珠

粉、鱸魚精等營養補充品前，先諮詢醫

師是否有必要食用，並確認個人體質是

否適合。此外，民眾若想吃鈣片補鈣，
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收，抽菸或二手菸中的尼古丁也會影響

骨折癒合，應儘量避免。

此外，有些人為幫助鈣質吸收會額

外補充維生素Ｄ膠囊錠狀食品，對此食

藥署建議民眾可先諮詢醫師有無必

要，或者是透過曬太陽、攝取鮭魚及黑

木耳等食品來補充。

骨折恢復期，正確固定與復健

李醫師表示，幫助骨折癒合，良好

的固定與復健也很重要！骨折傷處通常

會以石膏、植入骨釘、骨板等方式固定，

只要固定得好，後續的復原會更順利；

而正確的復健能提升肌肉力量與關節活

動，並促進骨頭的癒合。

通常骨折後的1-2年，看似癒合的骨

頭仍處於重塑的新陳代謝期，此時骨頭

強度可能尚未恢復如受傷前，應該避免

劇烈活動，但適當溫和的運動，則有助

於提升癒後的骨頭強度。

食藥署提醒民眾：如發生骨折等外

傷情況，應尋求正當的醫療管道治療與

復健，莫聽信偏方、民俗療法或食用來

路不明的補藥，以免延誤治療時機。別

忘了，均衡飲食與正確的固定、復健，

才是骨折後恢復健康的不二法門。

骨折後吃什麼才對？
醫師告訴您2
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在公園的老王跟老李窸窸窣窣地講

著話，「查埔人千萬毋湯賰一支嘴，我

和你講這草藥仔咖啡真好用！我啉了暗

時攏麻ㄅㄧㄥˋㄅㄧㄤˋ叫！」「遮厲

害，你莫給我騙喔！」「真的啦，內底

有馬來西亞國寶草藥，天然的尚好閣有

效！這有一包你拿去喝看覓，有效再做

伙買。」「有影嘸！按呢我試看覓……」

這種常見的對話內容，有沒有覺得哪裡

怪怪的呢？

壯陽成分不單純，誤食恐傷身

多數人都知道，對於過度誇大或來

路不明的食品都要提高警覺！然而，搭著

養身熱潮與天然ㄟ尚好的心態，標榜珍

貴動植物成分、純漢藥或國寶草藥的壯

陽食品，讓不少男性躍躍欲試。然而，

許多壯陽食品往往不只是單純的食品，

還可能含有未標示的成分，例如：抗菌

劑、興奮劑、壯陽藥與重金屬等，或者

是為了規避查緝而添加具療效，但毒性

並未經臨床證實的西藥類緣物成分，以

此獲取「非西藥」的身分。

所謂的藥品「類緣物」，是指藥品在

合成過程中產生非天然存在的副產品，

它的毒性與副作用可能都大於其所產生

的療效。因此，凡膠囊錠狀食品、糖果

、咖啡飲料，無論添加西藥成分或是其

類緣物成分都屬非法藥品，若在追求天

然且深信效果的情況下誤食，可能會對

身體造成危害。

聽聞神奇療效，更應冷靜思考判斷

食藥署提醒：身體有恙請諮詢專業

醫師，倘若服用不符合規定的產品，發

生不可逆的傷害時，將求償無門、花錢

又傷身。對於親友「善意推薦」具神奇

功能的不明食品時，應冷靜思考判斷，

可利用食藥署「食藥膨風廣告專區」（網

址：http://www.fda.gov.tw/TC/news.as-

px?cid=5085）與「違規食品、藥物、

化粧品廣告民眾查詢系統」（網址：

http://pmds.fda.gov.tw/illegalad/）查

詢商品是否有誇大不實之嫌。
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天然壯陽藥尚讚！？
食藥署說別信3
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