
年齡 鈣 維生素 D

19-50 1000 毫克 400 - 1000 國際單位

50+ 1200 毫克 800 - 2000 國際單位



食物來源 份量 鈣含量

牛奶- 2%、1%、脫脂、巧克力

富含鈣質牛奶

乳酪 - Cheddar, Edam,  

Gouda

普通優酪乳

罐裝帶骨三文魚

加鈣大豆或大米飲料

加鈣橙汁

大豆 - 熟製品

含硫酸鈣豆腐

富含鈣質即食燕麥片 

無花果幹

1 杯 / 250 毫升 

1 杯 / 250 毫升

1 ¼ 立方英寸/  

3 立方釐米

¾ 杯 / 185 毫升

½ 罐 / 105 克

1 杯 / 250 毫升 

1 杯 / 250 毫升

1 杯 / 250 毫升

3 盎司 / 84 克

1 袋 / 32 g

10 個

300 毫克

400 毫克

245 毫克 

295 毫克

240 毫克

285 毫克

300 毫克

170 毫克

130 毫克

150 毫克

150 毫克

     

  

 

  


