
活力灌『鈣』，孩子健康好骨氣

午餐教育月刊
高雄市 期

鈣質攝取不足，缺「鈣」很嚴重

小朋友，您是不是發現到，為什麼….

學校的午餐中，白飯會撒上黑芝麻 ?

學校的午餐中，常出現深色的蔬菜 ?

學校的午餐中，喝的飲品總是有鮮奶或優格?

學校的午餐中，會有小魚乾、蝦米或紫菜 ?

因為這些黑芝麻、深色蔬菜、鮮奶、優格、小魚乾、蝦米或紫菜等食物，都是含鈣

質高的食物，為了讓小朋友能在學校午餐中增加鈣質的攝取，午餐廚房用心製作的。

根據國民健康署 106-109 年「國民營養健康狀況變遷調查」結果發現，鈣質是我國

國人攝取狀況最差的礦物質。

調查中發現，7 歲以上兒童、青少年和成人，鈣質攝取量嚴重不足，一日鈣質攝取

量竟未達到「國人膳食營養素參考攝取量」中建議量的 60%。

圖片來源 :國民健康署
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骨骼牙齒健康，「鈣」很重要

鈣質為人體需要重要的營養素之

一，是身體骨骼及牙齒成長的重要成

分，同時也能維持人體心臟正常跳動、

肌肉活動和神經系統正常運作。

30 歲以前是骨骼的成長期，攝取

足夠的鈣質，可以維持骨骼健康，也就

是所謂的「存骨本」。若長期鈣質攝取

不足，對兒童或青少年而言，容易造成

骨骼成長不良，甚至影響身高發展。

聰明補「鈣」好妙方
鈣質對骨骼成長發育這麼重要，提供以下幾個天然的補鈣妙方，幫助小朋友從小「存

骨本」，維持骨骼和牙齒的健康。

1. 每天 1.5-2 杯乳品：奶類除了提供優質的蛋白質、維生素 A、維生素 B1、B12

及鋅等營養素之外，更是豐富鈣質的來源，每杯 (240毫升 )乳品約含 240 毫克的鈣質，

可提供兒童及青少年一日 1/4 以上的鈣建議攝取量。例如：早餐的飲品，可以將含糖飲

料替換成鮮奶或低糖優格，就是一個很

聰明健康的補鈣方式。

2. 聰明選擇高鈣食物：高鈣食

物如鮮奶、低糖優格、起司、黑芝麻、

小魚干、蝦米、傳統豆腐、豆干、紫菜

及深綠色蔬菜。我們可以在平時的飲食

中加入這類食物。例如：在米飯中加入

黑芝麻、飯中拌入含鈣質的深色蔬菜裹

以紫菜做成手卷、豆腐湯選用傳統豆腐

並加入小魚干烹煮，美味又能灌『鈣』。

3. 多喝白開水：少喝容易降低鈣

質吸收的含糖飲料及碳酸汽水飲料，這

樣可以幫助身體對鈣質的吸收。

4. 多運動：適度的運動可以幫助骨

骼健康，尤其是從事戶外運動時，還可

同時增加適當的日照時間。

5. 適當的曬太陽：每天適度的曬

太陽，可以幫助體內維生素 D 的活化，

幫助體內鈣質吸收。但請記得要避開中

午及陽光強烈照射的時段，以免過度暴

露於紫外線照射而造成傷害。

兒童或青少年屬於骨骼發展的黃金

期，攝取含鈣質高的食物，補充身體發

育所需要鈣質，加上多喝白開水、多運

動及適度的日照，更能幫助鈣質儲存骨

本、活力灌鈣，使得骨骼和牙齒更健

康，這樣才能更「高人一等」唷 !
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