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导语

随着人们对钙与健康关系的逐步了解补钙已成为

一个非常热门的话题。补钙是必要的，但补钙要科学，要

合理，那么要如何科学合理地补钙呢？



钙(calcium)是人体内必需的含量最丰富的矿物元

素，是构成人体骨骼和牙齿的主要成分，也是参与血液凝

固，肌肉和心脏收缩以及控制神经和肌肉兴奋性的重要物

质。

长期缺乏钙和维生素D可导致儿童生长发育迟缓，

骨软化、骨骼变形，严重缺乏者可导致佝偻病；中老年人

易患骨质疏松症；钙的缺乏者易患龋齿，影响牙齿质量。

钙



正常成人体内含
钙约为1200克

血钙
约99％存在
于骨骼和牙
齿中

1%的钙存在

于血液、细
胞间液及软
组织中

血钙的浓度保持恒定

骨钙
血钙自稳系统

钙



儿童、孕妇及
哺乳期妇女、
老年人每日需
要的钙量大，
如果属于这些
人群范围内，
建议最好补
钙。

根据《中国居民
膳食营养素参考
摄入量》，人体
各阶段每天所需
钙摄入量是：

钙的每日摄入量



长期膳食钙摄入不足，以及维生素D不足或缺乏致使肠道钙

吸收不良，是导致钙缺乏的主要原因。

2岁以下婴幼儿、青春期少年，因生长快速，骨量迅速增加，

对钙的需要量相对较高，是钙缺乏的高危人群。其中，婴儿期

是一生中骨钙沉积比例相对最高的时期；而在3～4年的青春快

速生长期间，青春期少年共获得约40%的其成人期的骨量。女孩

在12.5岁、男孩在14.0岁时，骨骼钙的沉积速率达到峰值。

母亲妊娠期钙和(或)维生素D摄人不足、早产/低出生体重、

双胎/多胎等，致使胎儿期钙储存不足，造成婴儿出生早期钙缺

乏。

钙缺乏的原因



母乳钙磷比例合适，吸收率高，母乳不足及离断母乳后未

用配方奶或其他奶制品替代，儿童、青少年膳食中缺乏奶类等

高钙食物，则是导致儿童钙缺乏的重要因素。

大量果汁及碳酸饮料因挤占奶类摄入而影响钙摄入。

患腹泻、胃肠道疾病时，肠道钙吸收利用不良，也容易引

起钙缺乏。

维生素D不足或缺乏，以及患肝脏、肾脏疾病而影响维生素

D活性，也是造成钙缺乏的重要因素。

钙缺乏的原因



骨矿物质检测

» 双能x线吸收法测定骨矿物含量和骨密度

具有快速、准确、放射性低以及高度可重复等优点，被认为是评估人

体骨矿物质含量而间接反映人体钙营养状况的较理想指标，尚缺少儿童的

正常参考数据。

» 定量超声骨强度检测

具有价廉、便携、无放射性等优点，在临床应用逐渐增加，但其结果

同时也受骨骼弹性、结构等影响，其临床价值有待证实。

» 骨代谢生化标志：

骨碱性磷酸酶、Ⅰ型胶原交联氨基端肽、骨钙素等。

钙缺乏的诊断



钙缺乏的预防最主要的就是科学合理地补充人

体所需要的钙。

食物补钙

钙制剂补钙

如何科学补钙



食物补钙



数据来源：中国食物成分表（标准版第六版第一、二册）

食物补钙



牛奶及各类奶制品

 如酸奶、奶酪、奶粉等。

 含钙量高，是最理想的钙源，每天喝

上300毫升左右牛奶，能补充约 300毫

克钙。

 牛奶中的钙质更容易被人体吸收（特

别是发酵的酸奶）。

 含有多种氨基酸、乳酸、矿物质及维

生素，促进钙的消化和吸收。

每天喝两杯牛奶等
于补充600mg钙质

食物补钙



豆类及豆制品

 包括黄豆、毛豆、扁豆、蚕豆、豆腐、豆腐干、豆腐皮等。

 100 克大豆中含钙量高达 191 mg，100 克豆腐及豆腐干含钙量可

分别高达 164 mg 及 308 mg，因此豆制品也是补钙的佳品。

 含有丰富的优质蛋白、不饱和脂肪酸、钙及维生素B1、B2。

食物补钙



其它含钙较高的食物还有海带、紫菜、虾皮、木耳、各种坚果（榛
子、花生等）、芝麻酱、花生酱、酥炸鱼等，但虾皮不宜多吃，每日摄
入 5 克即可，否则会使钠的摄入过量。

另外，鸡蛋黄中富含丰富的维生素 D，能够促进钙的吸收，因此可与其
它高钙食物共同食用。

食物补钙



如果你能经常吃以上这些食物，并每天做到以下
三点，就不需要额外补充钙制剂了。

1、喝300克的奶或奶制品；

2、吃300~500克蔬菜，其中一半是深色蔬菜；

3、晒20分钟左右的太阳。

食物补钙



补钙的原则是「膳食」为主、「钙剂」为辅。

只有在无法从食物中摄入足量钙时，才适量使用钙补充

剂。

钙制剂主要有以下几类：

药物补钙



药物补钙



挑选钙剂的原则是：
含钙量高，容易吸收，对胃刺激小，价格便宜。

药物补钙



1. 了解钙元素含量

摄入的钙量都是按元素钙计算的，不同种类的钙剂，钙元素含量不

同，元素钙含量多少也是选择钙剂的一个参考依据。

药物补钙



药物补钙

1. 了解钙元素含量

例如：

• 1 片钙尔奇 D 含碳酸钙 1500 mg，含元素钙的量为 600 mg（1500
mg × 40% = 600 mg），用法：每次 1 片，1 ~ 2 次/日；

• 1 片枸橼酸钙 500 mg，含元素钙 100 mg（500 mg × 20% = 100
mg ） ， 用 法 ： 每 次 2 ~ 4 片 ， 3 次 / 日 ；

• 1 片葡萄糖酸钙 500 mg，含元素钙 50 mg（500 mg × 10% = 50
mg），用法：每次 4 ~ 8 片，3 次/日。

• 由此可知，1 片钙尔奇 D 的钙含量，相当于 6 片枸橼酸钙或 12 片葡
萄糖酸钙的钙含量。



2. 离子的吸收率

各种钙剂的吸收率大约为 30%。

钙吸收受很多因素影响，例如：

• 碳酸钙要先经过胃酸作用解离成钙离子，才能被肠道吸收，因此，最好在

饭后（因为进餐可刺激胃酸分泌）服用；

• 胃酸缺乏或正在服用抑酸药物（如奥美拉唑、甲氰咪胍等）的患者不宜选

用，可换用水溶性好的钙剂，如醋酸钙、乳酸钙、葡萄糖酸钙等。

• 维生素 D 有助于钙吸收，因此，含有维生素 D 的复方钙制剂（如钙尔奇

D）吸收率较高。

• 钙的吸收还与一次性摄入量多少有关，一次性摄入过多也会影响钙的吸

收。

• 此外，钙剂与含草酸较多的蔬果同服也会影响钙的吸收。

药物补钙



3. 关注钙剂的副作用

无机盐钙剂（碳酸钙、磷酸钙等）虽然含钙量较高，但溶解度差，通

常呈碱性，分解吸收需要消耗更多胃酸，因此易引起消化不良、腹胀、便

秘等胃肠道不良反应；

有机酸钙剂（如乳酸钙、柠檬酸钙葡萄糖酸钙、醋酸钙等）虽然钙含

量较低，但水溶性好、容易吸收，而且胃肠道反应很小。因此，肠胃功能

欠佳的患者通常建议选用有机酸钙剂。

药物补钙

总结，健康人补钙尽量选择含钙量高的碳酸钙，老年人
补钙应尽量选择水溶性较好的葡萄糖酸钙、醋酸钙、枸
橼酸钙。



1. 服用时间

• 补钙的最佳时间是餐后及晚上睡前。

• 酸性环境有利于钙的吸收。进餐可以刺激胃酸分泌，饭后不久是胃酸分泌

最充分的时候，因此，饭后 1 小时左右服用钙剂最好（即便是胃酸缺乏的

病人，餐后服用钙剂也能达到正常的钙吸收），而且还可减轻钙剂对胃肠

道的刺激。

• 一天当中，后半夜人体血钙浓度最低，钙的吸收率最高，因此，晚上的钙

剂放在睡前服用，吸收效果最好。

2. 少量多次

• 研究发现：「每天顿服」与「分次服用」 相比，后者钙的吸收率明显优于

前者（高 20% 以上），故推荐每天分 3～4 次服用，每次补钙量不超过

200 mg。

如何补钙效果最佳？



如何补钙效果最佳？

3. 嚼碎服用

• 钙剂要嚼碎后服用，药片嚼碎后表面积增大，有利于钙更好的吸收。

4. 单独服用

• 钙剂单独服用吸收好。不应与锌剂、铁剂或多维片（含有磷、锌、铁等矿

物质）等同时服用，有可能影响钙的吸收。同时尽量避免与牛奶、豆制品

等高钙食品同服，以避免一次补充钙量过多而影响钙吸收。

5. 与维生素 D 合用

• 维生素 D 是钙吸收的好帮手和最佳搭档。富含维生素 D 的食物有鱼肝

油、鸡蛋黄、动物肝脏等。人的皮肤中含有 7-脱氢胆固醇，经阳光照射后

可转变成维生素 D，因此，经常晒太阳，可促进钙的吸收。



补钙误区知多少？

1. 「空腹」服用

• 空腹服用钙片容易刺激胃，而且空腹状态胃酸分泌少，为了减少对胃的刺

激，更有利于钙的吸收，钙剂最好选择在餐中或餐后服用。另外强调一

点，三餐中，晚餐后补钙效果最好。

2. 「顿服」服用

• 将全天的用量一次顿服往往不如分次服用吸收效果好。

3. 整片吞服

• 市面上大部分的钙片都是碳酸钙，水溶性较差，整片吞服吸收不好而且对

胃刺激大，充分嚼碎后服下，能减少胃肠道刺激，而且有利于钙的吸收。



补钙误区知多少？

4.「液体钙」比「固体钙」吸收好

• 钙是否能吸收和维生素 D、年龄、肝肾功能状况、肠道内酸碱度等因素有

关，但与剂型没有关系。液体钙只是口感好，吸收率和其他的钙剂无明显

差别。

5. 喝「骨头汤」补钙

• 很难通过熬制把骨头里的钙溶解出来，即便加醋也帮助不大，因此，骨头

汤里含的钙其实很少。每 250 mL 骨头汤仅含有的 3 mg 钙，而 1 mL 牛

奶大约含 1 mg 的钙，1 盒（250 ml）牛奶可以抵得上 80 碗骨头汤中所

含的钙含量。骨头汤含钙甚微，但却富含脂肪、嘌呤，因此，还是少喝为

好。



补钙误区知多少？

6. 蔬果能促进钙吸收

• 蔬果中的维生素 C 的确有利于钙的吸收，但蔬菜（如菠菜、竹笋、蕨菜）

中的草酸容易和钙结合，形成不溶于水的草酸钙，影响钙的吸收，因此，

蔬果和钙最好分开吃。

7. 单纯补钙，忽视补充维生素 D

• 钙的吸收离不开维生素 D 的帮助，如果没有维生素 D，无论你摄入多少钙

质，小肠也无法对钙进行吸收。老年人单纯补钙往往效果不好，这多半与

缺乏维生素 D 有关，因此，要注意多晒太阳或适当补充维生素 D。



补钙误区知多少？

8. 骨质疏松患者单纯补钙就行？

• 骨质疏松多是由于破骨细胞活跃导致骨溶解增加所致。病人骨头里的钙溶

解进入血液，经肾脏排出体外，因此，治疗骨质疏松仅仅靠补钙还不够，

应该同时应用抗骨质疏松药物（如双膦酸盐），抑制骨头里的钙溶解，不

然吃进的钙片也大都浪费掉了。



注意事项

1. 临床主要根据年龄、膳食结构特点以及血钙检测结果，决定补钙量；

2. 定期监测血钙、尿钙，防止补钙过量，高血钙的病人禁止补充钙剂；

3. 胃病患者尽量选择水溶性好、对胃刺激小的钙剂；

4. 糖尿病患者避免服用含糖类的钙剂（如葡萄糖酸钙辅料含有蔗糖）；

5. 酒、咖啡、碳酸饮料会影响钙吸收，建议少喝，最好不喝；

6. 某些绿色蔬菜（如菠菜、芹菜、韭菜、花椰菜、空心菜、茭白、竹笋
等）含草酸较多，后者可与食物中的钙结合形成不溶于水的草酸钙，从而
影响钙的吸收。因此，在吃这类蔬菜时，要先用开水焯煮，把草酸破坏
掉，然后再烹调。
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