
钙
在所有年龄段中，钙是人体骨组织的主要营养元素



钙的饮食来源

乳制品食物如牛奶，酸奶和奶酪等含钙量很高，很容易被吸收。它们还有额外优势，是磷酸盐和优质蛋白质的良好
来源出处 - 而这也有益于骨组织的健康。

其他钙的食物来源包括绿色蔬菜（例如西兰花，羽衣甘蓝，油菜）;整条鱼罐头，其含有柔软并可食用的骨头，如沙

丁鱼等鱼类; 坚果（特别是杏仁）;含有钙的豆腐制品和某些含钙的矿泉水。

对于患有乳糖敏感性和/或避免乳食用制品的人来说，通过他们的日常饮食来获得足够的钙是一项挑战。 那些有乳
糖敏感性的人可能会发现他们仍然可以享用某些乳制品，如天然酸奶或硬奶酪。 通过反复试验及失败尝试，他们通
常会发现哪些乳制品是他们身体可以接受的（并知道多少量合适），或者在需要时服用乳糖酶片来帮助身体吸收。

钙是骨组织的主要组成部分，而且对拥有强壮的骨骼起着关键的作用。我们饮食中所需的
钙量在不同的生命阶段有着不同的需求。以下是几点实据：

钙: 在所有年龄段中，它是人体骨组织的主要营养元素

在普通成年人体内发现的1公斤钙中
有99％存在于我们的骨组织中。
骨 作 为 维 持 血 液 中 钙 水 平 的 储 存
器，也是支持健康神经和肌肉功能
的至关重要的组织。

如果你不能为身体提供其所需要的
钙，身体则会做出反应通过你的骨
组织来摄取钙。

某些疾病会影响身体钙吸收量 - 例如
克罗恩病，乳糜泻病，乳糖消化不
良和不耐受等腹腔疾病。

钙和维生素D是不可分割的：
维生素D有助于身体从肠道吸收钙，
并确保骨组织的正确更新和矿化

对于每位健康的人来说，建议每日
钙摄入量通过健康饮食法适量食入
有足够丰富含钙的食物来达到钙的
需求。

对于那些无法通过饮食来获得足够钙的人来
说，补品可能是更有效益的方式。这些应限
制在每天500-600毫克（如果您的医生建议
或摄取更多），并且通常建议将它们与维生
素D一起服用从而达到更好的效果。

补充营养剂中钙的两种主要形式是碳酸
盐和柠檬酸盐。
碳酸钙是更常见的，当与食物一起服用
时会被最有效地吸收，而柠檬酸钙在食
用或不食用时同样会被很好地吸收。

每个国家的钙摄入量建议因人而异，
研究表明，在钙推荐摄入量较低的国
家，许多人的钙摄入量不足。美国医
学研究所的建议请见下页表格。



钙摄入量建议
建议的每日补钙量因国家而异。 IOM 2010（美国国家科学院医学研究所）的建议如下：

婴儿期至青春期

0-6 个月

6-12 个月

1-3 岁

4-8 岁

9-13 岁

14-18 岁

*

*

700

1000

1300

1300

钙（毫克 / 每天）

钙（毫克 / 每天）女人

19-50 岁

绝经后（51岁以上）

在怀孕/哺乳期间14-18岁

在怀孕/哺乳期间19-50岁

1000

1200

1300

1000

男人 钙（毫克 / 每天 )

19-70 岁

70岁以上

1000

1200

儿童和青少年的钙补贴数据参考了期间骨骼生长率（净钙增加量），而绝经后妇女和老年
人的钙补充数据则参考了他们较低的肠道钙吸收效率。
*对于婴儿，0至6个月，需要满足的足够摄入量为200毫克/天，6至12个月，260毫克/天。

在您的国家低钙摄入量常见吗？
最近一项关于成人饮食钙摄入量的IOF研究显示，低钙摄取量是世界上许多地区的主要问
题，对人群的骨组织健康产生负面影响。 请参看IOF钙饮食摄入量的全球地图，看看您的
地区是否受到影响。

国际骨质酥松症基金会

你身体里含有足够多的钙吗？

了解您是否从含钙食物获取了足够多的钙

请试用IOF国际骨质疏松症基金会钙计算器测量
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