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根据实验结果可知，“喝骨头汤能补钙”
这种说法是不科学的。虽然骨头的钙含量
很高，但其主要是以羟基磷灰石的形式存
在，并不溶于水，人体要从骨头汤中摄入更
多的钙，几乎是不可能的，因为，钙只有完全
转化为离子状态，才能在人体的肠道内被吸
收。骨头汤不补钙，但不补钙不等于对骨骼
没好处。如需要补钙，建议每天饮用适量的
牛奶，同时还要多吃绿叶蔬菜、豆制品和坚
果来达到每日所需。

骨头汤真的能补钙？
其实汤里钙含量还不如矿泉水……

动物体内99%的钙存
在于骨组织中，用动物骨
尤其是用猪骨熬汤是饮食
行业和家庭中常见的烹调
方式。因此民间都有这样
的说法：“骨头汤补钙，多
喝点能长高！”在“吃啥补
啥”的思想指导下，大家普
遍认为喝骨头汤能补钙。

大家一般都知道，钙
在人体内主要分布于骨
骼、牙齿，支持人体的运动
和咀嚼能力。骨汤颜色浓
白，味道醇美，大家普遍认
为骨头中的钙可以被熬煮
出来，摄入骨头汤就能将
钙吸收至人体，有补钙的
作用。的确，骨头汤里含
有一定量的营养物质，如
蛋白质、脂肪等，作为一种
物美价廉的食物，对人体
健康是有益的。

但究竟骨头汤内含不
含丰富的钙质？针对这些
问题，近日，宁波市产品食
品质量检验研究院做了一
个关于“骨头汤能否有效
补钙”的科普实验。

实验选取常用熬汤
的各类骨头，按照家常
熬制骨头汤的做法，对
汤中的钙含量以及常见
食物的钙含量进行检测
分析，实验方案如下：

选材
选取市场上日常用

于炖汤的3个不同品种
猪（黑猪、土猪、普通猪）
的筒骨、猪蹄和排骨3
种材料作为实验对象。

取样及炖煮
市场上随机抽取3

个品种猪的筒骨、猪蹄、
排骨作为测试样本，每
份约750克，加适量水，
按照家常炖煮方法和高
压锅炖煮方法，保持炖
煮最后汤量约为1.3L。
比对不同类型猪骨头不
同部位不同炖煮方法钙
含量的差别。

检测
将骨头汤按照GB

5009.268- 2016《食品
安全国家标准食品中多
元素的测定》第二法电
感耦合等离子体发射光
谱法（ICP-OES）进行钙
含量测定。

将 骨 头
汤盛到容器
中进行计量，
并完成每一
种炖煮方式
下不同部位
骨头汤的采
样。

检测普通食品（豆浆、矿泉水、牛奶等）中钙
的含量，与骨头汤中的钙含量作对比。

表1为各类骨头汤中钙的含量，由表1可
知，各类骨头汤的钙含量都在5mg/L左右。表
2为普通食品中钙含量的检测结果，由表2可知，
以上各类食品中的钙含量大小为：鲜牛奶＞豆浆
＞矿泉水＞自来水。其中，骨头汤中钙的含量和
自来水中的钙含量相当，但远远低于豆浆和牛奶
中的钙含量。

错错！！

方案

步骤步骤
1

将 3 种猪
的3个部位猪
骨头进行焯水
加工，然后放
入高压锅和家
常大锅两种不
同锅具中炖煮
成骨头汤。

步骤步骤
2

经 过
家常大锅
50 分 钟 -
70 分 钟 、
高压锅20
分 钟 - 40
分钟的炖
煮，3 种猪
的 3 个 部
位分别炖
煮成骨头
汤。

步骤步骤
3

结论

本实验由
宁波市产品食
品质量检验研
究院实行并提
供相关图片及
数据
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