
高鈣飲食 

台大醫院營養室 
     

定義 

    本飲食係指提供符合各年齡層鈣質足夠攝取的一種飲食。 

目的 

供應飲食中足夠的鈣質、促進骨骼生長、強健及預防骨質疏鬆症的發生。 

適用對象 

骨質疏鬆患者，鈣質不足患者或骨折後需增加鈣質攝取之病患。 

飲食原則  

以均衡飲食並選擇鈣質豐富食物如乳品及其製品、深綠色蔬菜、豆類及其製 

品、堅果種子。 

1. 乳品及其製品：以牛奶為例，100毫升就有 100毫克的鈣，若依臺灣每日營

養指南建議每日攝取 1.5-2杯（1杯=240毫升）就可攝取 500-600毫克的

鈣。 

2. 深綠色蔬菜：深綠色蔬菜富含鈣質但吸收率較不佳，不太能算是鈣的優良來 

源，但若達到臺灣每日飲食指南建議每日攝取 3-5碟蔬菜，因攝取量大，所

以鈣含量仍有 300-500毫克。 

3. 堅果種子：黑芝麻、杏仁片、開心果等，以黑芝麻為例，100克的黑芝麻含

有鈣 1456毫克，但 100克的黑芝麻約 8-9湯匙，熱量約 500-600大卡（1湯

匙=12克=67.5大卡）。若以堅果種子類補充鈣質容易有熱量攝過多問題。建

議適量攝取即可，每日建議攝取 1份堅果種子類（1份堅果種子類含 5公克

脂肪，熱量 45大卡。如核桃 2粒、腰果約 7粒、杏仁 8粒，依種類不同則大

約是 1~2平湯匙（1湯匙=3茶匙））。 

4. 豆魚肉蛋類：被忽略的豆類及其製品其實是富含鈣質，如黃豆及其製品

（如，傳統豆腐、小方豆干、加鈣豆漿等）。豆類及其製品相較於一般肉類

不僅不含膽固醇，更富含纖維。所以建議每日蛋白質攝取可以黃豆及其製品

取代一般肉類。 

5. 全穀根莖類、水果類：雖然這兩類含鈣量不高，但水果富含維生素 C，可以

幫助鈣質吸收。全穀類與白米飯相比仍富含多種營養素，若能將精製白米換

成全榖根莖類，就能多攝取鈣質及額外的維生素（如 B群）與膳食纖維。 

6. 適度照射陽光，紫外線會活化身體內的維生素 D 來幫助鈣質的吸收。每日曬

太陽約 15 分鐘即可。 

7. 規律的運動可鍛鍊肌肉力量、增強骨質的密度，例如跑步、快走、走路、跳

舞、騎腳踏車等，且建議每次運動的時間至少要持續 30 分鐘才有較佳的效

果。 

 

 



8. 避免鈣質流失： 

(1)草酸及植酸：植物常含植酸和草酸，這些物質會與鈣於腸道中結合形成鈣

鹽，不利於身體吸收利用，進而排出體外。另外，高纖維食物也易與鈣質結

合為複合物。雖然高纖維可以促進腸蠕動幫助排便，因此食用高纖食物時應

多增加鈣質攝取或避免同時攝取。高草酸食物包括菠菜、甜菜、蘆筍、花

生、巧克力等。 

(2)磷、蛋白質：適量的磷及蛋白質攝取都有助於鈣質的吸收代謝及幫助骨骼

強化，但過量的磷及蛋白質則會造成鈣質吸收不良並增加體內鈣質流失。高

磷食物常見於：加工食品、碳酸飲料及一般肉類。建議食物以天然少加工，

以植物性蛋白質取代動物性蛋白質。 

(3)咖啡、濃茶、菸、酒及高鹽食物：現在人知道要補充鈣質卻忽略自己的生

活型態及習慣，常喝咖啡/茶提神，或喝酒抽菸及大魚大肉等交際應酬，這些

都容易造成鈣質流失。 

9. 不同年齡層的每日鈣質建議量 (國人膳食營養素參考攝取量第七版) 

 
年齡 0-6 個月 7-12 個月 1-3 歲 4-6 歲 7-9 歲 

鈣質建議量 300 毫克 400 毫克 500 毫克 600 毫克 800 毫克 

年齡 10-12 歲 13-15 歲 16-18 歲 19 歲以上之成人 

鈣質建議量 1000 毫克 1200 毫克 1200 毫克 1000 毫克 

註：衛生福利部 100 年修訂版 

 

10. 鈣質攝取太多對身體仍有結石的可能性，因此建議不管任何年齡層，鈣質 

補充均不應該超過衛福部訂定的上限攝取量 2500 毫克。 

 

11.常見高鈣食物分類表 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

營養門診網路掛號     營養資訊 

 


