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鈣質對骨骼十分重要
鈣質是組成骨骼和牙齒的主要元

素，此外，人體亦需要足夠鈣質幫助神經

傳導及肌肉收縮，以免肌肉痙攣。人體在

15至30歲是建立骨質的高峰期，這個時

期骨質的新陳代謝維持平衡狀態。女性

超過30歲，骨質流失比較快，而男性35歲

後也有相同情況。因此我們在發育時期

開始便須從食物中吸收大量鈣質，並

配合適量運動，才能建立健康的骨骼和

牙齒。

過份節食影響鈣質吸收
很多追求瘦身的人士都處於年青

階段，而這個時期正正須要吸收足夠營

養，以建立強健體魄。如果單靠減少進食

來瘦身，會令身體不能從食物中吸收足

瘦身潮流成風，纖體

廣告隨處可見。但大部分

減肥人士急於求成，忽略

均衡飲食和適量運動的重

要性，單靠「地獄式」節食

減肥，會令身體吸收不到

所需營養，惹來嚴重後果，

其中一危機是導致身體吸

收不到足夠鈣質。過份節

食，中年過後較容易患上

骨質疏鬆，容易骨折。

有見及此，醫院管理

局健康資訊天地今次教大

家如何同時達到吸收足夠

鈣質及瘦身。

夠鈣質；另一方面，節食人士往往誤以為

鈣質含量豐富的奶類及其製品較其他食

物容易致肥，因而選擇減少進食。如再加

上沒有運動來幫助吸收鈣質，到了中年

過後，鈣質流失加快，便很容易出現骨質

疏鬆，導致骨骼變形及容易骨折，嚴重影

響正常生活。

保持骨骼健康原則
所以，當大家鬧哄哄的嚷㟚減肥時，

亦應緊記以下幾個原則，這樣便可既有

效瘦身又不損骨骼健康：

控制飲食但不應過份節食

注意均衡飲食，以「三低一高」的原

則（即低脂、低鹽、低糖和高纖維）選擇食

物，有助控制體重及預防心腦血管疾病。

瘦身切勿忽略骨質健康
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每天的食物應包括奶、肉、蔬菜、水果及

五榖類。

進食高鈣食物補充鈣質

成年人每日所需的鈣質是1,000

毫克。

在眾多食物中，奶類及其製品是鈣

質的主要來源，而且含豐富鎂質和維生

素D，有助身體吸收鈣質，一杯牛奶便有

300毫克鈣質。若瘦身人士擔心全脂奶類

食品脂肪含量高，可選擇低脂的種類，一

杯低脂奶只含2.5克脂肪，即約半茶匙油

（一杯全脂奶則有9克脂肪，即差不多二

茶匙油） ，這樣便既可吸收鈣質又不用擔

心致肥。

深綠色的蔬菜，如菜心和芥蘭等，所

含鈣質比一般瓜類和淺綠色的蔬菜為高，

四兩深綠色蔬菜含150-200毫克鈣質 。

豆腐和豆類製品亦含豐富鈣質，而

且低脂，1磚半豆腐便有300毫克鈣質。

可連骨一起吃的魚類，如銀魚乾

（二兩含250毫克鈣質）、蝦米（一兩半

含300毫克鈣質）和沙甸魚（一條含200

毫克鈣質）等，亦是鈣質的來源。

此外，中國人常用的雲耳亦是一種

高鈣食品（二兩含150毫克鈣質）。

吸取充足維生素D有助鈣質吸收

接觸柔和陽光有助身體合成維生

素D。此外，可進食蛋、魚肉、動物肝臟等

含維生素D的食物，幫助鈣質吸收。

配合適量運動以達致最佳效果

適量運動除了能幫助鈣質吸收，

更有助燃燒脂肪，令肌肉結實，使體態更

健美。不少專家均指出運動減肥的好處

在於瘦身效果更持久，更健康。相反，

節食減肥不但影響健康，而且效果短暫，

停止節食後很可能回復原來體形。因此，

控制飲食配合適量運動才是健康修身

上策。

預防鈣質流失貼士
吸收充足鈣質的同時，亦要預防流

失，以下是一些小貼士：

適量蛋白質：避免攝取過量蛋白質，

否則會增加鈣質流失的機會。建議每天

進食四至六兩肉、魚、家禽（約4-6片火腿

的分量），及豆腐或豆類製品（約1/3磚硬

豆腐或4湯匙熟黃豆的分量）。

注

鈣質 (毫克) 總熱量 (千卡)

腐竹白果雜豆粥 (2碗)

番茄沙甸魚三文治 (1份)

蔬菜沙律 (1碗) (用一杯乳酪伴食)

奇異果 (1個)

西蘭花炒帶子 (四兩西蘭花，一兩半帶子)

白飯魚炒蛋 (一兩白飯魚，一隻蛋)

白飯 (1碗)

木瓜 (1件)

總計

1. 成年人每日所需的鈣質是1,000毫克，熱量是1,800-2,000千卡。
2. 餐單只供參考，最重要是保持均衡飲食，進食適量及不同種類的食物。
3. 餐單由醫院管理局健康資訊天地營養師設計。
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高鈣健康餐單

減少用鹽及醃製的食物：高鹽食物

會增加鈣質在尿液中流失。

減少飲用高咖啡因的飲品：如咖啡、

濃茶、可樂飲品，會導致鈣質流失。建議

每天喝不超過兩杯咖啡或奶茶。

減少進食含草酸鹽或植酸鹽的食

物︰菠菜、士多啤梨、朱古力等食物含草

酸鹽（oxa la te）；而豆類、果仁類等食物

則含植酸鹽（phytate）。這些食物不宜進

食太多，因為草酸鹽及植酸鹽會影響鈣

質吸收。不過，草酸鹽可溶於水，烹煮或

進食前先將蔬果放於水中浸泡一會，可

減低蔬果中草酸鹽的含量。
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