
依據106-109年的「國民營養健

康狀況變遷調查」中發現，鈣質

為國人攝取狀況最差的礦物質，

4歲以上國人的鈣攝取量均未達

足夠攝取量 ( A I：A d e q u a t e 

Intakes)。當鈣質攝取不足時，容

易造成骨質疏鬆的症狀，進而增

加骨折的發生率。現今除了食物

攝取外，也可以從生活習慣、保

健食品等方式，增加鈣質補充。
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飲食來源：
　　鈣為人體中含量最多的礦物質，是構成骨骼與牙
齒的原料，主要功能為避免骨質疏鬆，控制神經傳導
衝動，幫助血液凝結以及維持正常心跳等。

　　從飲食中攝取鈣是國人普遍的方法，但許多人卻
不了解哪些食物含有鈣，或鈣含量有多少?
1.國人膳食營養素參考攝取量(DRIs)第八版建議，不
同年齡有不同的每日鈣質建議攝取量。

文 / 高詩棋 
新竹國泰綜合醫院營養師 

「鈣」夠了
 就「營」了

2.含鈣豐富的食物有牛奶、小魚乾、豆製品等（如附
表）。

3.影響鈣吸收的因子
主要分為兩種，促進及抑制鈣質吸收。鈣質在酸性
狀態較好分解，所以搭配維生素C或柳橙汁皆會增加
吸收，亦可在飯後服用鈣片，因為胃酸能幫助分解
，使小腸增加吸收率；另外補充維生素D可促進鈣質
在小腸的吸收。而鈣本身是經由腎臟排出，和鈉離
子相同，當我們攝取過多的鹽時，腎臟除了會排出
鈉離子外，連帶會影響鈣質的流失，所以吃太鹹除
了容易罹患高血壓外，也會增加骨質疏鬆的風險；
攝取大量的草酸和植酸，也會增加鈣質的排出，導

致人體對於鈣質的吸收率大幅減低。因此，平常應減少食用巧克力、可樂等富含大量草酸
、植酸的食物。另外建議避開高纖、高鐵食物，最好間隔一小時，因為這些會降低鈣質吸
收，可將高纖食物和補鈣食物分為兩個不同餐次食用較恰當。

補充含鈣保健食品提醒
　　乳品類為常見的鈣質攝取來源，依據106-109年的「國民營養健康狀況變遷調查」中發
現，19歲以上的國民有92.1%的人有乳品類攝取不足1份的問題，若無法由自然食物攝取足夠
的鈣，可考慮補充含鈣的保健食品。以下2點可供挑選含鈣保健食品參考。
1.鈣質劑量&來源：
成人每日鈣建議攝取量為1000毫克，不可超過上限量2500毫克，以免影響其他礦物質吸收
。人體單次吸收鈣的上限約為500毫克，一天可分2-3次攝取，多食無益。常見的鈣保健品
有碳酸鈣、乳酸鈣、葡萄糖酸鈣、檸檬酸鈣等，其吸收利用率在人體中不盡相同，根據臨
床研究，檸檬酸鈣是最容易被人體吸收的鈣製劑。相較於碳酸鈣、葡萄糖酸鈣需飯後服用
的問題，檸檬酸鈣及乳酸鈣可以在任何時間服用。

2.複合性鈣質的重要性：
常見的鈣保健品多為複方型式，因為僅有單方鈣片不利於人體吸收，透過維生素D(D3)可以
促進腸壁對鈣質吸收的特性，達到事半功倍的效果；亦有添加葡萄糖胺的鈣產品，葡萄糖
胺負責保護關節軟骨，鈣可增加骨質硬度，避免骨折與骨質疏鬆。

結語
　　隨著科技的進步，民眾若無法從食物中獲取足夠鈣攝取量，可以考慮從保健食品中取得
，但須謹記鈣製劑的攝取技巧及禁忌，才不會得不償失。鈣是身體不可或缺的巨量礦物質，
隨著年紀的增長，吸收率亦會降低，所以及早補充，讓我們身體的「鈣」本增加，降低未來
骨質疏鬆的發生率。
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2.含鈣豐富的食物有牛奶、小魚乾、豆製品等（如附
表）。

3.影響鈣吸收的因子
主要分為兩種，促進及抑制鈣質吸收。鈣質在酸性
狀態較好分解，所以搭配維生素C或柳橙汁皆會增加
吸收，亦可在飯後服用鈣片，因為胃酸能幫助分解
，使小腸增加吸收率；另外補充維生素D可促進鈣質
在小腸的吸收。而鈣本身是經由腎臟排出，和鈉離
子相同，當我們攝取過多的鹽時，腎臟除了會排出
鈉離子外，連帶會影響鈣質的流失，所以吃太鹹除
了容易罹患高血壓外，也會增加骨質疏鬆的風險；
攝取大量的草酸和植酸，也會增加鈣質的排出，導
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全脂鮮乳
低脂鮮乳
全脂奶粉
低脂奶盼
起司
酸乳酪

吻仔魚
小魚乾
蝦米
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吳郭魚
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含鈣量
(毫克/每100公克食物)
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蔬
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類
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傳統豆腐
五香豆干
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紅莧菜
皇冠菜
地瓜葉

黑芝麻
麥粉
芝麻醬

含鈣量
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1.國民營養健康狀況變遷調查 106-109年
2.國人膳食營養素參考攝取量（Dietary Reference Intakes, DRIs）第八版
3.保健食品全書 增修版
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常見的鈣保健品多為複方型式，因為僅有單方鈣片不利於人體吸收，透過維生素D(D3)可以
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　　隨著科技的進步，民眾若無法從食物中獲取足夠鈣攝取量，可以考慮從保健食品中取得
，但須謹記鈣製劑的攝取技巧及禁忌，才不會得不償失。鈣是身體不可或缺的巨量礦物質，
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常見食物的含鈣量


