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平均每天少喝2杯牛奶的鈣質



 500mg鈣質

30g黑芝麻 或 25g小魚乾

2杯牛奶 或 加鈣豆漿

4片方豆乾 或 2塊傳統豆腐

深綠色蔬菜 2-3小碟



 喝大骨湯可以補鈣？  吃高鈣食物會結石？



 維生素D來源  如何有效日曬

◦ 需要量︰10微克/天

◦ 一般日曬約需15分鐘
早晨或傍晚需30分鐘





戒菸 戒酒 少喝咖啡



補充鈣質 促進吸收

多多運動 減少流失





Q： A：

 牛奶、傳統豆腐/豆干、

黑芝麻、小魚乾、深綠色

蔬菜，都是高鈣好食物？



Q： A：

 大骨湯可以燉出骨頭中的
鈣質，是補鈣的好來源？

 幾乎無鈣質
 都是油脂



Q： A：

 多多運動、多曬太陽，有

助於骨骼的健康？



坐而言，不如起而行！


