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孕婦補鈣食物推薦：攝取足量鈣食物
和鈣片，這樣吃才正確！
12 月 9, 2021

懷孕期間，孕婦媽媽們攝取足夠的鈣含量，不只可以幫助到寶寶在肚子裡的成長，也能幫
自己留住鈣質，降低骨質疏鬆的風險。那孕婦媽咪們要怎麼攝取足夠的鈣含量呢？哪些食
物的攝取可以補充足量的鈣質？或是補充攝取鈣質相關營養品？本篇文章一次告訴妳。

Author(s): 審稿人 - 許秋萍營養師

孕婦媽媽們如果要補鈣，建議從平時攝取的食物中補充的鈣含量。因為在平常的食物攝取中，媽媽
補充鈣質較為便利外，還可以同時補充其他營養素，像是重要維生素、葉酸、其他礦物質等，達到
較為均衡的營養攝取。

懷孕期間，孕婦媽媽們會特別注意自己營養的攝取是否足量。尤其會注意鈣質的攝取，希
望能透過足夠的鈣含量攝取，幫助寶寶的生長發展，也讓自己的身體有足量的營養，供給
寶寶在孕期中成長。

而補充足量的鈣質有什麼好處？對孕婦來說，除了幫助寶寶的生長以外，攝取適量的鈣含
量還能維持身體正常的運作機能，調節生理機能，也能改善孕婦媽媽們的睡眠品質。

 

孕婦鈣質這樣補：透過日常高鈣食物攝取足量
鈣質，讓孕期營養充足
那在懷孕期，孕婦該怎麼樣透過食物攝取或是額外的鈣片補充，來補鈣呢？

其實，依據國人膳食營養素參考攝取量表顯示，懷孕期的孕婦每日所需的鈣含量為 1000
毫克，哺乳期每日所需的鈣含量也是大約為 1000 毫克，但一般人普遍來說皆有鈣質攝取
不足的問題。而在懷孕中期和懷孕晚期，寶寶在媽媽體內會快速成長，故一定要有足夠的
鈣質攝取，才能幫助寶寶骨骼正常發育。

孕婦媽媽們如果要補鈣，一般來說，會建議從平時攝取的食物中補充足夠的鈣含量。因為
在平常的食物攝取中，媽媽補充鈣質較為便利外，還可以同時補充其他營養素，像是重要
維生素、葉酸、其他礦物質等，達到較為均衡的營養攝取。
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而在懷孕時期的飲食攝取中，有哪些食物含有比較高的鈣含量呢？以下介紹平時食物中，
鈣含量較高的種類，媽咪們可以多攝取這些食物：

乳製品
■ 牛奶：一杯240cc的牛奶約含有242mg的鈣質
■ 優格
■ 優酪乳
■ 各式起司
豆製品、海鮮
■ 豆腐、豆漿、豆乾等豆製品
■ 海鮮類，如小魚乾、蝦、蛤蜊、螃蟹，還有鮭魚、沙丁魚、吻仔魚等，這些魚類
都含有豐富的鈣質，可以多多攝取這類魚類，補充足夠的鈣含量
堅果類食物
常常被拿來當零嘴吃的堅果類食物，也富有鈣含量，如黑芝麻、山粉圓等，但要特別
注意，此類的食物也含有較高的油脂，雖為較好的油脂，但過量仍會讓身體造成負擔，
還是要注意攝取量。
高鈣的蔬菜
蔬菜中不只富含維生素外，還能攝取葉酸，也能補充鈣質，尤其是深綠色蔬菜，如甘
藍、川七和小白菜等，這些蔬菜通常都有較高的鈣含量，懷孕期的媽咪們平常能多攝
取這類型食物，補充足量鈣質。
富含維生素Ｄ的食物
在懷孕時期，孕婦媽咪們也要記得多攝取含有維生素Ｄ的食物，維生素Ｄ能幫助身體
中鈣質的平衡和吸收，幫助身體吸收鈣質。
經由食物補充維生素Ｄ只能補充部分維生素Ｄ，平時身體補充維生素Ｄ主要來源經由曬
太陽合成，所以除了攝取富含維生素Ｄ的食物外，也要記得多曬太陽，才能獲取充足
的維生素Ｄ幫助鈣質的吸收代謝。

延伸閱讀：孕中期營養這樣吃

 

對乳製品過敏怎麼補鈣？孕婦遵守攝取鈣片準
則，補鈣沒問題
孕婦媽咪們可能對含有豐富鈣含量的食物過敏（如乳製品），或是因為素食者的關係，而
較難從食物攝取足夠的鈣含量，這樣懷孕時要怎麼幫自己補鈣呢？這時可能就會考慮鈣保
健營養品，如鈣片。但市面上的鈣質補充營養品這麼多，這些鈣片的差別是什麼呢？

市面上的鈣相關保健食品大多分成三種：

產前維生素
有的孕婦可能擔心自己無法攝取足夠的營養素，在懷孕時，會透過補充產前維生素來
幫助自己和寶寶攝取足夠的營養。產前維生素通常含有少量的鈣質，但不足每日所需
含量，仍需要透過食物補充來補足鈣含量的攝取。
檸檬酸鈣
和碳酸鈣相比，人體對於檸檬酸鈣的鈣吸收率較好，可說檸檬酸鈣的保健食品和從食
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物攝取鈣質的效果一樣好，最佳補充時間為空腹時補充。
碳酸鈣
雖然吸收度較檸檬酸鈣差，但碳酸鈣的鈣含量較高，和食物一起攝取時的吸收較果最
好。

孕婦媽媽們可以向醫生諮詢飲食建議，選擇適合自己的鈣片。

孕婦媽咪們可依照自己的需求和預算選擇，也能向醫師諮詢相關建議，挑選適合自己的鈣
片補充品。但在攝取鈣片時，有三大注意事項：

一次最多補充500 mg的鈣
補充任何鈣相關保健食品，都不能取代日常生活的飲食營養攝取，平時的食物攝取仍
須保持均衡。
有在攝取任何相關營養補充品或是鈣片，當要換品牌或是其他品項時，建議最好還是
要諮詢醫生，尋求飲食建議，避免攝取過量或不足的營養含量。

雖攝取高鈣食物，能讓懷孕時的身體維持正常生理機能，也能幫助寶寶的發展，但要小心
不要補充過多的鈣含量，因為過量的鈣質攝取，可能會造成排便不順與身體負擔，甚至可
能會有結石的風險，及其他礦物質如:鐵、鋅的吸收，建議孕婦媽咪們最多不要超過
3000mg的鈣含量攝取。

 



媽咪出現這些症狀是缺鈣！身體在提醒孕婦要
補充適量鈣質
在懷孕期間，媽媽攝取的鈣含量不夠，可能會因為沒有足量的鈣可以利用，甚至產生缺乏
的狀況而影響到寶寶的成長。

而在懷孕期間，如果身體缺乏鈣相關營養的攝取，可能會出現以下症狀：

容易出現失眠、淺眠等睡眠品質不佳的狀況出現
心悸
牙齒失常症狀出現，如牙齒開始鬆動、容易牙結石、牙周病徵兆等等

以上這些缺鈣症狀，都可能會讓孕婦們在懷孕期間，感覺很不舒服，也會容易影響到自己
的情緒。

懷孕時期，孕婦們可能會因為鈣含量攝取不足，而容易失眠、身體不適。

 

補了鈣還是有缺鈣症狀？補鈣孕婦要避開的食



物品類：咖啡因、高鈉食物
在懷孕時期，孕婦媽媽們明明已經盡量攝取富含鈣含量的食物，也有適時補充營養品，但
仍是會發生缺鈣症狀，怎麼辦？有時，可能是因為在平時的飲食習慣中，沒有注意到這些
食物的攝取量，而影響了鈣質的吸收。補鈣時，要盡量避開以下食物：

咖啡因-咖啡、茶飲
咖啡因相關飲品具有利尿的功能，會使孕婦媽咪們常常跑廁所，也可能透過排尿，也
將補充進來的鈣質流失了，所以在懷孕期，補充鈣質的孕婦們，須盡量避免咖啡因飲
品。
高鈉食物
高鈉的食物，含有過量的鈉含量，過量的鈉含量不只讓身體會過度負擔，也會影響到
鈣質的吸收，建議孕婦媽咪們在懷孕時期的飲食上，仍是以清淡均衡為主。
高植酸食物
植酸是一種存在榖物外層的成分，經由食物攝取被人體吸收時，一但過量攝取，就有
可能影響身體中的礦物質吸收，如鈣、鎂等，所以在懷孕時期需補充鈣質時，媽咪們
記得盡量避免過量攝取相關食物，如全穀類、豆類、堅果類食物，避免鈣質沒被吸收，
還被排出體外。

延伸閱讀：孕初期飲食禁忌，這些食物不要吃

 

缺鈣的常見迷思：抽筋就是缺鈣？抽筋補鈣就
可以了嗎？
關於孕婦缺鈣，有個常見迷思是：缺鈣也容易造成抽筋。但後來許多研究都表示，在懷孕
時期，經常抽筋的孕婦身體鈣濃度與一般孕婦沒有太大差別，也發現抽筋並不是少鈣就會
直接導致的症狀，如果孕婦媽咪們發生抽筋狀況就馬上補鈣，可能會沒幫助到抽筋症狀的
緩解，還不小心補充到過多的鈣。

目前的研究對於孕婦容易抽筋的原因還無法明確找到，但醫學觀點推測可能是因為懷孕時
的荷爾蒙變化、子宮和胎兒的增重對下肢神經和下肢循環造成壓力，還有水分攝取不足等
原因所導致。

孕婦媽媽們在懷孕期間，若是常常發生抽筋狀況，還是可以找一些方式來紓解抽筋導致的
不舒服狀況。可參考以下動作來緩解不舒服的症狀：

定時伸展腿部肌肉，尤其是小腿
可多做伸展、柔軟運動，如輕瑜伽等較為緩和的運動
避免久站、久坐和長時間走動
補充足量水分，促進身體循環
按摩腿部肌肉，讓肌肉舒緩
熱敷腿部，促進血液循環
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重點摘要：

懷孕時期，孕婦每日所需的鈣含量為1000毫克，但大部分人皆攝取不足可能
會影響寶寶發育。

鈣片可分為碳酸鈣、檸檬酸鈣兩種，孕婦媽咪們可以依照自己的需求和預算，
與醫生討論後，選擇自己適合的鈣片。

維生素Ｄ是影響身體吸收鈣，一個很重要的維生素，所以除了鈣含量的補充，
也要注意維生素D的攝取補充。
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