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科学补钙，守护未来
文 / 上海市第二人民医院  刘敏  安志红

“医生，我的孩子需要补钙吗？选哪种比较好？”

在儿科门诊，我们常会遇到家长提出类似的疑问。在孩

子成长的路上，“要不要补钙”这道选择题，很多家长

都绕不过。今天，我们就来系统地探讨一下。

一、钙的重要性
钙是儿童生长发育的必需营养素，也是人体内含

量最丰富的矿物元素。它参与多项关键生理过程，主要

包括：

● 神经信号传递：调节神经递质释放，保障脑功

能正常发育。

● 肌肉收缩动力：维持心肌规律搏动，协调骨骼

肌运动。

● 凝血级联反应：激活凝血因子形成止血栓块。

● 激素分泌调控：参与胰岛素、甲状旁腺激素等

激素的分泌调节。

同时，钙是构成骨骼和牙齿的主要矿物质，其含量

直接关系到骨骼健康。儿童期充足的钙摄入不仅保证

当前骨骼正常发育，还有助于降低未来发生骨质疏松和

骨折的风险。

当儿童缺钙时，可能出现夜间哭闹、枕部环状脱发、

方颅、肋骨串珠等佝偻病相关体征，需引起家长警惕。

二、钙的来源
人体所需的钙主要来自日常摄入的食物，包括天

然食材、钙剂等。

1.奶类及其制品

奶类及其制品是儿童期最重要、最优质的钙源，

如牛奶、酸奶、配方奶粉等。6个月以内纯母乳喂养

的婴幼儿，主要从母乳中获取钙，母乳钙吸收率高达

60%～70%。根据中国营养学会发布的《中国居民膳食

指南（2022）》，各年龄段儿童建议奶类摄入量如下：

● 6～12月龄婴幼儿：每日奶量为600～800 mL。

● 1～3岁幼儿：每日奶量不低于600 mL。

● 学龄前儿童：每日奶量为400～500 mL。

● 学龄儿童：每日奶量至少300 mL。

2.豆类食品

除奶类外，豆类食品（如石膏豆腐、豆浆等）同样

富含钙质，其钙吸收率接近奶制品。

3.深绿叶蔬菜

部分深绿叶蔬菜（如荠菜、芥菜）虽然含钙量高，

但由于含有草酸，钙的吸收率较低。因此，在食用前建

议先经焯水处理，以减少草酸含量。

4.海产品

三文鱼、沙丁鱼等深海鱼是优质的钙来源。同时，

它们富含的维生素D对钙的吸收有促进作用。

5.钙剂

由于我国饮食习惯中奶类摄入普遍不足，单纯依

靠日常饮食往往难以满足儿童生长发育所需的钙量，

因此建议在医生、药师或营养师指导下为儿童合理补
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充钙剂。

此外，还需要注意两点：一是坚果、虾皮虽然含钙

量高，但不宜多食；二是骨头汤实际含钙极低且脂肪含

量高，不仅补钙效果差，还可能增加肥胖风险，不推荐

用于补钙。

三、何时补钙
宝宝的骨骼发育从胚胎阶段便已开始。在胎儿期，

宝宝所需的钙全部来自母体，因此妈妈在妊娠期间就

应注意补钙。

● 对于1岁以下的婴儿，奶类通常可以满足其对钙

的需求。对于纯母乳喂养的宝宝，建议妈妈适量补充钙

剂，以确保乳汁能为宝宝提供充足的钙。

● 对于1岁以上的儿童，日常膳食往往难以满足其

对钙的需求，通常需要额外补充。此外，5至14岁是骨

骼钙沉积的高峰期，建议家长及早关注孩子的钙营养，

为骨骼健康打下良好基础。

四、分龄补钙策略
科学的补钙策略应根据不同年龄段的需求进行精

准管理。

● 胎儿期是骨骼发育的起点，宝宝的身体每日需

200～300 mg钙，建议孕妇每日补充钙剂600～1000 mg。

● 0～6个月的婴儿每日钙需求量约为200 mg。纯母

乳喂养时，母亲可进行钙强化补充，以保障母乳质量。

● 7～12个月的宝宝每日钙需求量约为250 mg。此

阶段在配方奶喂养的同时，可逐步添加高钙辅食。

● 1～3岁幼儿每日钙推荐量增至600 mg。此时应

保证足量奶制品摄入，同时可在专业医生指导下额外补

充钙剂。

● 4～14岁儿童每日钙需求量为800～1200 mg。建

议一方面通过膳食强化钙摄入，另一方面结合充足运

动，从而促进钙质有效吸收，保障骨骼健康发育。

五、如何为儿童选择钙剂
面对种类繁多的儿童钙剂，家长应把握“含钙量

高、易吸收、安全性好、服用方便”的原则，并在专业医

生的指导下根据孩子的年龄进行选择。

一般情况下，5岁以下的幼儿适合口服液或颗粒

剂，如葡萄糖酸钙口服液、复方碳酸钙颗粒等；6～11岁

儿童可选咀嚼片，如碳酸钙D3咀嚼片；12岁以上儿童则

适用普通片剂，如碳酸钙D3片、碳酸钙片等。
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六、儿童补钙需要注意什么 
补钙的关键在于吸收。为确保摄入的钙能被身体

有效利用，需要注意以下几点：

1.促进钙吸收的要素

（1）适时服用钙剂

钙在酸性环境中更易被吸收。因此，建议在餐后

半小时服用钙剂，此时胃酸分泌增多，有利于吸收。此

外，晚餐后是补钙的理想时段。

（2）合理补充维生素D

维生素D对钙的吸收至关重要。除膳食补充外，应

鼓励儿童每日进行1～2小时户外活动，通过晒太阳促进

体内维生素D合成。需要注意的是，6个月以下的婴儿应

避免阳光直射。

（3）协同补充营养素

适量摄入蛋白质和乳糖有助于促进钙的吸收，因

此补钙时可搭配富含这些营养素的食物。同时，还应注

意补充铁、锌等微量元素，它们能与钙协同作用，共同

促进骨骼的健康。

（4）保持适当运动

适当的运动能刺激骨骼，促进钙在骨骼中的沉积。

2.抑制钙吸收的因素

（1）富含植酸等物质的食物

富含植酸、草酸、鞣酸的食物以及过量的膳食纤维

会阻碍钙的吸收，应避免钙剂与这些食物同时服用。

（2）高盐饮食

摄入过多钠盐会增加钙的排出，导致钙流失。因

此，儿童饮食应以清淡为主。

（3）磷酸

磷酸会严重阻碍肠道对钙的吸收，建议家长限制

儿童饮用含磷酸的碳酸饮料。

综上所述，科学补钙是一项系统工程，需要做到：

精准的营养补充、适度的运动、充足的日晒以及定期

的效果监测。建议家长每6个月为孩子进行一次营养评

估，并遵从医嘱调整方案。补钙贵在坚持，而非短期大

剂量摄入。只有长期、均衡地补钙才能确保稳定的吸收

效果。补钙不是一场竞技比赛，而是贯穿儿童成长全过

程的营养马拉松！

安全补钙小贴士

儿童补钙并非越多越好。钙摄

入过多不仅会干扰锌、铁等微量元

素的吸收，引起食欲下降和贫血，还

可能导致便秘。此外，长期过量补钙

可能引发高钙血症、高钙尿症，造成

肾结石、血管钙化，甚至肾功能衰竭

等严重后果。


