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鈣質食物含量表 
    

       

健康資訊 

Health Information 

食物 份量 鈣(毫克) 

牛奶 1 杯 (240 毫升) 250-300 

高鈣/加鈣牛奶 1 杯 (240 毫升) 400-600 

添加鈣質奶類代替品 1 杯 (240 毫升) 200-500 

乳酪  150 克 150-200 

芝士 1 片 150 

板豆腐 半磚(約 175 克) 250-300 

莧菜/芥蘭 
1 份蔬菜(約 2 両生/

半飯碗熟) 
100-120 

小唐菜/菜心 
1 份蔬菜(約 2 両生/

半飯碗熟) 
80-100 

紹菜/黃芽白/娃娃菜/

椰菜/油麥菜 

1 份蔬菜(約 2 両生/

半飯碗熟) 
30-80 

西蘭花/生菜 
1 份蔬菜(約 2 両生/

半飯碗熟) 
20-30 

杏仁 1 安士(23 粒) 100 

聖德肋撒醫院, 九龍太子道 327 號 

 

 

電話: (852)2200 3434 
網頁: : www.sth.org.hk 

https://fdc.nal.usda.gov/


骨質疏鬆症即指骨頭內部結構脆弱。 

我們的骨骼主要由鈣質組成，當人體內的鈣

質，流失速度比補充更快時，骨骼中間的空

隙便會增多，令骨質比正常骨骼為低，由於

強度不足，所以變得較脆弱，稍一碰撞也容

易導致骨折。 

 

高危人士 

● 更年期女性 

● 體重過輕 

● 缺乏運動 

● 鈣質攝取不足 

● 維他命Ｄ攝取不足或缺乏陽光照射  

● 進食大量咖啡因飲料(如咖啡、茶、汽

水)，鈉質和蛋白質食品 

● 吸煙及過量飲酒 

● 長期服用某些藥物如類固醇  

 

骨質疏鬆症 

預防骨質疏鬆飲食秘訣 

1. 多吃鈣質豐富的食物  

根據不同年齡的每日鈣質需要量，每天

應進食足夠鈣質豐富的食物，預防鈣質

流失。 

 

2. 均衡飲食， 不過份節食 

每天的食物應包括適量的五穀類、肉、

蔬菜、水果及奶類食物。 

 

 

 

 

 

3. 吸取充足維他命Ｄ 

除了喝牛奶、雞蛋、油性魚類、動物肝

臟等含維他命Ｄ的食物外，多接觸柔和

的陽光，可幫助身體鈣質吸收。 對於

大多數人，每星期兩至三次，每次 5

至 15 分鐘，便可保持體內維他命 D 的

水平。  

 

4. 減少飲用高咖啡因的飲品 

如咖啡、濃茶、 汽水，避免鈣質流

失。 

 

5. 減少用鹽及醃製的食物。 

高鹽食物會增加鈣質流失。避免醃菜、

燒味、罐頭等加工食品及鹹味調味料。 

 

6. 經常運動，保持良好姿勢 

每天做 30 分鐘的負重運動如步

行 、太極 、慢跑步等避免鈣質

流失。 

 

7. 避免吸煙及過量飲酒  

年齡 
鈣質 

(亳克) 

維他命Ｄ 

(微克) 

1-3 歲 600 10 

4-6 歲 800 10 

7-10 歲 1000 10 

11-13 歲 1200 10 

14-17 歲 1000 10 

18-49 歲 800 10 

51-64 歲 1000 10 

65-79 歲 1000 15 

80 歲或以上 1000 15 

每日鈣質及維他命 D 建議攝入量  


