
智行理财网
天然钙片(天然钙片的作用与功效)

听说喝骨头汤可以补钙？那就每天煲个汤！事实上，骨头汤中钙含量较低，而且不
容易吸收，想要给孩子补钙，不妨试试这些「天然钙片」。

1豆类、豆制品

大多数豆类都含有丰富的钙，容易被人体吸收，且物廉价美。

黄豆中钙含量高达 191 mg/100
g。在制作豆腐的过程中，加入的卤水或石膏，也能增加钙含量。

但值得注意的是，一岁以后的幼儿才能喝豆浆
，而且一次不能喝得过多，以免蛋白质过敏。

2深绿色有叶蔬菜

吃蔬菜，特别是深绿色蔬菜不仅可以获得丰富的钙元素，还可以补充足量的膳食纤
维、多种维生素和矿物质。

而且青菜易消化
，还可以增加饱腹感，适合不同
年龄段的小朋友，尤其适合想要瘦身、控制血糖的人。

3牛奶、奶制品

牛奶被认为是补钙的最佳食品。

牛奶营养丰富，是人体钙的最佳来源，而且钙磷比例非常适当，利于钙的吸收。

每 100 ml 牛奶含有 104 mg 钙，每天喝 300 ml
的牛奶，就可以获得一天钙需要量的 3 / 10 左右。

可以给宝宝补充含钙量比牛奶更高的奶制品，如奶酪，比较胖、血脂高的朋友，建
议选择低脂奶。

                                    1 / 2



智行理财网
天然钙片(天然钙片的作用与功效)

4海产品

在动物性食品中，各种水产品，鱼、虾、蟹、贝类食物中，含钙量较高。

还有包括海带、紫菜等海产品的含钙量也比较高，夏天可以搭配其他食材煲汤喝。

5坚果

坚果，特别是含油脂较多的坚果，也是钙的良好来源。各种炒熟的坚果，含钙量多
高达 100～200 mg/100 g。

另外，坚果中富含不饱和脂肪酸，还有许多脂溶性维生素，比如维生素 E。

建议大家每天适量食用坚果，约25～35 克左右，对心血管健康有利。

另外，
晒太阳能够促进人体自身合成维生素D
，进而帮助我们身体吸收和利用钙，天气不热的时候，也可以让身体在阳光底下适
当“暴露”一下哟。

运动的好处太多太多，不过有一点你可能不知道：运动还是最好的“钙片”，除了
多吃上诉天然食物或补充钙剂外，朋友们不妨适当地多走走路。
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