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健康飲食 
強健骨骼



健康飲食強健骨骼 營養部

人體需要維他命Ｄ來幫助鈣質的吸收，強健骨骼。

維他命Ｄ主要來自兩個來源：太陽照射令皮膚吸

收，以及從飲食攝取。食物如植物牛油、雞蛋、三

文魚、沙甸魚、鯖魚和魚油等，均含維他命Ｄ，但

切忌過量進食。

其他注意事項

1.	 大豆含有植物化學物異黃酮，能發揮類似女性荷爾

蒙和抗氧化劑的作用，預防骨骼細胞流失鈣質。

2.	 攝取過量蛋白質會增加鈣質在尿液的流失，尤其

是動物蛋白質。

3.	 高鈉/高鹽飲食同樣會令更多鈣質經尿液流失，增

加骨質疏鬆風險。

4.	 近年醫學研究指出，維他命Ｋ能調節骨骼中蛋白

質骨鈣素與鈣質的結合，讓鈣質鎖於骨骼之中。

日常飲食應包括含維他命Ｋ之食物，如深綠色葉

類蔬菜。

5.	 蔬菜含有纖維、草酸和植酸，過量攝取會減低鈣質

吸收。

6.	 避免節食。

類固醇、抗癲癇藥物、抗凝血劑等長期服用藥物，也

可能導致骨質疏鬆；建議補充足夠鈣質及維他命Ｄ。

另外，在服用抗生素如四環素類期間，建議少吃含鈣質

食物，以免破壞食物的營養及降低藥物療效。

健康飲食強健骨骼

強健骨骼，增加骨質密度，在30歲前尤其重要。

隨著年齢增長，骨質會逐漸流失，骨質密度變得	

疏鬆，這個情況稱為骨質疏鬆症。骨質疏鬆會令骨

骼脆弱，增加骨折的風險。預防骨質疏鬆的最有效	

方法，就是從健康生活方式開始。

鈣質與維他命D

攝取足夠的鈣質是健康飲食的重要一環。鈣質是牙齒及

骨骼的主要元素，亦能促進肌肉和神經正常運作，及有

助改善血壓。人體骨質於年輕時一般不受飲食所影響；

但若鈣質攝取不足，其問題或會於年長後才出現，故要

預防骨質疏鬆必需從年幼時開始注意。而長者如能攝取

足夠鈣質亦能減慢鈣質流失及減低骨折風險。

人體鈣質的需求會隨年齡改變。以下為2010年美國醫學

研究所建議之鈣質及維他命D每日攝取量：

資料來源：Food	and	Nutrition	Board.		

Institute	of	Medicine-National	Academy	of	Sciences	U.S.	2010

年齡 鈣(毫克) 
維他命D 
(國際單位)

1至3歲 700 600

4至8歲 1,000 600

9至13歲 1,300 600

14至18歲 1,300 600

19至30歲 1,000 600

31至50歲 1,000 600

51至70歲男士 1,000 600

51至70歲女士 1,200 600

70+歲 1,200 600

14至18歲孕婦/	

哺乳期女士
1,300 600

19至50歲孕婦/	

哺乳期女士
1,000 600

維他命D食物 重量(克) 維他命D(IU)
魚肝油	 15 440

三文魚	 100 470

馬加休	 100 470

全脂奶粉	 100 380

吞拿魚	 100 268

沙甸魚	 100 193

豬肝 100 64

雞蛋	 1隻大 41

魚籽醬 28 33
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運動

從食物攝取足夠鈣質當然重要，勤做運動亦有助強健

骨骼。多做運動，骨骼會比少做運動人士更強健，

骨質密度更高。有效強健骨骼的運動包括「負重」	

運動，如步行、慢跑、跑步、跳舞、壁球、瑜伽、	

太極和行樓梯，同時亦應進行鍛鍊肌肉的運動，肌肉

的運動，如舉重。

改變生活方式

1. 戒煙	

吸煙或會減少女性荷爾蒙分泌，從而加快鈣質	

流失，減低腸道對鈣質的吸收。

2. 避免飲用過量酒精	

酗酒往往與飲食不良及吸煙有密切關係。每天	

飲用超過兩份酒精飲品，或會阻礙骨骼形成和	

鈣質吸收。

3. 避免飲用過量咖啡因	

攝取過量的咖啡因，對骨質密度亦有明顯的	

影響。若日常飲食中有足夠鈣質，適量的咖啡因	

(每天約2至3杯咖啡、茶或可樂飲品)屬可接受。

從食物營養標籤找高鈣食物

營養聲稱

聲稱 聲稱的含意 例子及法定條件

來源、含、 
含有、提供、
有

該種營養素在	
食物中的含量	
顯著；含有有用	
份量的營養素

鈣的來源	
(每100克固體	
食物含不少於	
120毫克鈣；	
每100毫升液體	
食物含不少於	
60毫克鈣)

高、含豐富、
含大量、 
富含、豐富、
多、提供多、
含量多

食物中含有大量
該種營養素；	
該種營養素含量
豐富

高鈣	
(每100克固體	
食物含不少於	
240毫克鈣；	
每100毫升液體	
食物含不少於	
120毫克鈣)

常見食物鈣量表

奶製品及其他植物奶 

常用 
可食用份量

重量(克) 鈣(毫克)

脫脂奶

1杯

240 281

低脂奶 240 300

高鈣脫脂奶 240 396

高鈣低脂奶 240 408

加鈣豆漿 240 408

加鈣原味燕麥飲品 240 288

加鈣原味無糖 
杏仁奶

240 451

加鈣無添加糖米奶 240 288

羊奶 240 463

煉奶 1湯匙 13 31

全脂淡奶 1/ 8罐 50 128

植脂淡奶 1/ 8罐 50 110

原味脫脂乳酪 1膠杯 150 258

水果味脫脂/ 
低脂乳酪

1膠杯 125 190

全脂奶 1杯 240 264

雲呢拿雪糕杯 1小杯 100 100

車打芝士 1片 28 202

瑞士芝士 1片 28 221

迷你紅波芝士 1塊 21 150
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資料來源：

美國農業部農業研究處，

香港特別行政區政府食物安全中心營養查詢，包裝食品營養標籤

蔬菜

常用 
可食用份量

重量 
(克)

鈣 
(毫克)

莧菜，熟

1碗

120 250

菠菜，熟 160 220

芥蘭，熟 160 160

西洋菜，熟 124 150

菜心，熟 160 145

白菜，熟 140 130

豆芽，熟 120 98

椰菜，熟 162 80

西蘭花，熟 130 52

番薯，去皮，熟 190 51

南瓜，去皮，熟 226 50

紅蘿蔔，去皮，熟 160 50

冬瓜，熟 222 40

生菜，熟 144 35

青瓜，熟 160 29

番茄，熟 1小個 126 14

薯仔，去皮，熟 1碗 200 8

水果

(10克碳水化合物份量)排位由高至低鈣(毫克)

橙(1個，細)	40毫克，無花果乾(1塊)	31毫克，	
青奇異果(1個)	26毫克，木瓜(半碗)	24毫克，	
士多啤梨(8粒)	20毫克

西梅乾(3粒)	12毫克，布冧(2個，細)	12毫克，	
桃駁李(1個)	10毫克，車厘子(10粒)	10毫克，	
西瓜(1碗) 10毫克，

火龍果(半個)	8毫克，蘋果(1個，細)	6毫克，	
啤梨(連皮)(半個)	5毫克，葡萄(10粒)	5毫克

柚子(3件)	4毫克，香蕉(半隻)	4毫克，藍莓(半盒)	4毫克

肉類/蛋白質

常用 
可食用份量

重量 
(克)

鈣 
(毫克)

罐頭鯖魚(連骨) 1罐 169 407

塘水蝦(草蝦) 4隻 100 403

河蝦 4隻 100 325

蝦皮 2湯匙 30 297

罐頭粉紅三文魚 
(連骨)

半罐	 105 290

罐裝沙甸魚 
(連骨、番茄醬浸)

1罐 120 288

海蟹 1隻(3.5両) 130 270

石螺 10隻 10 248

海參(已浸發) 1條 100 240

黑豆 5湯匙 100 224

小銀魚乾 
(丁香魚乾)

2湯匙 10 213

蝦米 10隻 38 210

豆腐乾(鹵乾)
1塊	

(4厘米	x	4厘米)
25 183

素雞 3厚片 51 160

硬豆腐 1/ 3磚 100 106

茄汁焗豆 4湯匙 152 85

毛豆(熟) 半碗 50 72

海蝦 4隻 24 35

雞蛋 1隻 52 28

堅果與種子及其製品

常用 
可食用份量

重量 
(克)

鈣 
(毫克)

芝麻(全粒，烤烘過) 3湯匙 30 297

芝麻醬 2湯匙 32 308

塔希尼芝麻醬 
(烤烘過的芝麻仁/ 
石磨生芝麻製成)

2湯匙 32 134

杏仁 
(乾烤，無添加鹽)

1湯匙(16粒) 24 64

核桃 3粒 24 25

奇異籽(乾) 2湯匙 28 177

亞麻籽粉 1.5湯匙 20 47


