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人
體好比一座高樓大廈，要讓這棟高樓數

十年屹立不搖，除了要有非常穩固的鋼

筋和真材實料的水泥外，日後的保養和照顧

更是不可或缺。鈣質就如同鋼筋水泥，是骨

骼組成的重要成分，如果人體缺乏鈣，可能

造成骨質疏鬆，一旦受到外力劇烈衝撞，將

會像結構脆弱的大樓遇地震而倒塌。所以，

大家一定要正確適當的補充鈣質，只要年輕

時存好骨本，就算到了成為老公公、老太太

的那一天，依然也能健步如飛！

那麼，要如何補鈣呢？請記取補鈣8大守

則：

守則1：了解鈣質對健康的重要性

鈣是人體含量最多的必須礦物質，其中

99%存在於骨骼和牙齒中，如果缺乏鈣，可

能導致骨質疏鬆、肌肉無力和容易骨折等問

題。鈣不僅與成長及骨骼發育有關，對血液

凝固及細胞運作也扮演了重要角色，血清中

的鈣離子含量正常，才能維持心臟與血管健

康。

守則2：不同年齡層對鈣質的需求也不同

研究指出，各年齡層有不同的鈣質需

求。根據衛生福利部2011年公布的國人膳食

營養素參考攝取量（下表），在13-18歲的

青春期，鈣質建議攝取量為每天1200mg，

成年人為1000mg，雖然老年人的鈣質吸收

率較差，但足夠的鈣質攝取還是可以降低骨

質流失，故老年人的鈣質建議攝取量為每天

1000mg。懷孕或哺乳中的女性，不需額外增

加鈣質攝取，每天維持1000mg即可。

年齡  每天鈣質需求量

0 - 6月 300 mg

7 - 12月 400 mg

1 - 3歲 500 mg

4 - 6歲 600 mg

7 - 9歲 800 mg

10 - 12歲 1000 mg

13 - 15歲 1200 mg

16 - 18歲 1200 mg

19 - 30歲 1000 mg

31 - 50歲 1000 mg

51 - 70歲 1000 mg

71歲以上 1000 mg
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補鈣8大守則
存好骨本當老本



守則3：鈣質並非越多越好

凡事過與不及都不好，少鈣不行，那鈣太多呢？國內曾

發生老婦人因為服用鈣片過量，又吃了幫助鈣片吸收的維生

素D，導致高血鈣症和腎衰竭的事件。攝取過量的鈣會造成

高血鈣症，因體內鈣離子濃度過高，引發體液流失、體重減

輕、胃口差、便祕和倦怠等症狀，也會加重腎臟負擔。衛生

署福利部訂定每人每天鈣質攝取量的上限為2500mg，因此只

要能夠從天然食物中攝取足夠的鈣質，自然無需額外補充鈣

片。

守則4：35歲以前是儲鈣最佳時機

臨床研究發現，人體對鈣質的吸收會隨著年紀增加而下

降。嬰幼兒階段的鈣質吸收率大約是50-65%，兒童青少年階

段約為50%，一般成人降到20-40%，60歲以後的吸收率更會

快速下降。骨骼內的礦物質大部分是在20歲前儲存，骨質密

度在20~30歲達到顛峰，35歲以後，鈣質流失速率會漸漸大於

鈣質合成的速率。女性到了更年期，因荷爾蒙改變，骨質流

失加劇，鈣質流失狀況也更加明顯。因此若能在年輕時補充

足夠的鈣質，其吸收和儲存骨本的效果遠遠優於年紀大了才

補充。

守則5： 維生素D是幫助鈣質吸收的左右手

維生素D可以幫助人體吸收鈣質，當皮膚照射到陽光，

表皮細胞會分泌維生素D，維生素D經過血液送到腎臟，便會

轉化成活性狀態（維生素D3），有助於吸收小腸中食物的鈣

質。換言之，我們可藉由曬太陽或攝取維生素D的補充錠增加

鈣質吸收。

守則6： 判斷自己是不是骨質疏鬆的高危險群

骨質疏鬆症風險因子會隨著飲食、種族與環境而不同。

中華民國骨質疏鬆症學會參考國際骨質疏鬆症基金會（IOF）

所提供的內容，編譯了中文版「一分鐘骨鬆風險評估表」，

如果有任何一個問題答「是」，表示罹患骨質疏鬆症的風險

性可能升高，宜進一步評估。

富含鈣質的焗烤美食

木瓜牛奶，「鈣」營養！

乳酪是鈣質的來源之一

炸豆皮也含鈣喔！
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問　　題 是 否

家族病史

1.父母曾被診斷有骨鬆或曾在輕微跌倒後骨折？

2.父母中的一人有駝背狀況？

個人因素（屬於天生且不能改變的因子）

3.實際年齡超過40歲？ 

4.成年後是否曾經因為摔倒而造成骨折？

5.是否經常摔倒（去年超過1次），或者因為身體較虛弱而擔心摔倒？

6.40歲後的身高是否減少超過3公分以上？

7.是否體重過輕？（BMI值低於19）【註1】

8. 是否曾服用類固醇藥片（如：可體松、強體松）連續超過3個月？（可體松通常用於治療氣喘、類風濕性關節炎
以及某些發炎的疾病）

9.是否患有類風濕性關節炎？

10.是否被診斷出有甲狀腺或副甲狀腺機能過高的狀況？

女性朋友請繼續回答以下問題：

11.是否在45歲或以前便已停經？　

12.除了懷孕、更年期或切除子宮後，是否曾停經超過12個月？

13.是否在50歲前切除卵巢又沒有服用荷爾蒙補充劑？

男性朋友請繼續回答以下問題：

14.是否曾因雄性激素過低而出現陽萎、失去性慾的症狀？　

生活型態

15.是否每天飲用超過相當於2小杯份量的酒？【註2】

16.有長期吸菸習慣或曾經吸煙？

17.每天運動量少於30分鐘？（包含做家事、走路、跑步等）

18.是否避免食用乳製品又沒有服用鈣片？

19.每天從事戶外活動時間是否少於10分鐘，又沒有服用維他命D補充劑？

以上若回答為「是」，不表示您已經罹患骨質疏鬆症，而是表示您個人的骨鬆危險因子較多，相對罹患骨鬆的風險較高，建議
您持本表與專科醫師討論，並至醫院進一步檢測骨質密度！
【註1】BMI計算方式：體重（公斤）÷身高的平方（公尺2）
【註2】 2小杯份量的酒，約為20公克酒精，相當於500c.c.啤酒（酒精濃度4％）或160c.c.紅酒（酒精濃度12.5％）或50c.c烈酒

（酒精濃度40％）

19個簡易問題，讓您更了解自己的骨頭健康（中華民國骨質疏鬆症學會）
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守則7：補鈣也要配合運動

想趁年輕時存夠骨本，除了每日需攝取

足夠的蛋白質和鈣質外，還必須養成規律運

動的習慣。運動可保持肌力強健，抑制骨質

流失，重量訓練更讓骨骼可以承受足夠的壓

力，進而減少骨質流失，增加骨骼強度。

基本上，運動可分為3大類：有氧運動、

訓練肌耐力的重量訓練、訓練柔軟度的伸展

運動，可依個人適合的運動類型，養成規律

的運動習慣。

●  有氧運動：有氧舞蹈、散步、慢跑、騎腳踏

車、游泳等，可以燃燒體內脂肪、訓練心肺

功能及預防心血管疾病。身體較胖、年紀較

大者在不適合激烈運動的情況下，可選擇此

類運動。

●  重量訓練：舉重、負重跑步、伏地挺身等，

可使肌肉強壯和強化骨骼。此類運動比較劇

烈且強度較大，故建議年紀較長者若需做重

量訓練，改用爬樓

梯、健走、爬

山等方式來取

代。

由上表可知，很多食物都富含鈣質，大家只要平日在安排三餐時動動腦，設法從食物中攝取

足夠的鈣質再搭配運動跟日照，那麼不需花錢買額外的含鈣補充品，就可以輕輕鬆鬆的預防骨質

疏鬆了。

守則8：認識哪些食物含有鈣質
高鈣食物建議表（每100公克含量）

種類 50-100mg 101-200mg 201-500mg 500mg以上

穀物澱粉類
綜合穀類粉、海鮮速食
粥、蒟蒻

糙米片隨身包、加鈣米 麥片 養生麥粉、麥芽飲品

堅果及種子類
花豆、素火腿、素肉鬆、
米豆、豆腐皮、蠶豆、味
噌

花生、蓮子、素食全雞  黑芝麻、黑芝麻粉、芝麻
醬、芝麻糊

蔬菜水果類

海帶、芥菜、油菜花、甘
薯葉、青江菜、空心菜、
菠菜、高麗菜、桔子、黑
棗、葡萄乾、紅棗

紅莧菜、薄荷、九層塔、
莧菜、綠豆芽、紅鳳菜、
川七、小白菜、油菜、秋
葵、紫菜

梅乾菜、高麗菜乾、黑甜
菜、芥藍、山芹菜、洋菜

髮菜、乾海帶

豆類
花豆、素肉鬆、米豆、豆
腐皮、蠶豆、味噌

黑豆、黃豆、綠豆、傳統
豆腐、杏仁、紅豆

炸豆皮、干絲、五香豆
干、凍豆腐、黃豆、三角
油豆腐

小方豆干

魚貝類
小龍蝦、紅蟳、斑節蝦、
干貝、草魚、海鰻、白
花、白海參

蝦姑頭、牡蠣、文蛤、劍
蝦、牡蠣干、蝦仁

旗魚鬆、金錢魚、鮭魚
鬆、吻仔魚

小魚干、蝦皮、蝦米、魚
脯

蛋類
鐵蛋、水煮蛋、五香滷蛋 鴨蛋黃、雞蛋黃、鹹鴨蛋

黃

乳品類
全脂保久乳、優酪乳、酸
乳酪、調味乳

鮮乳、低脂保久乳 煉乳、淡煉乳（奶水） 奶粉、羊奶粉、羊乳片、
乳酪

資料來源：衛生署《台灣地區食品營養成分資料庫》
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