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ตัวอยางอาหารแคลเซียมสูง  

ชนิดอาหาร                                ปริมาณแคลเซียม                    (มิลลิกรัม) 
นม 1 กลอง                                             (250 ซี ซี)                                       300 

โยเกิตธรรมชาติ 1 ถวยเล็ก                       (125 มก.l)                                      200 

นมถัว่เหลืองเสริมแคลเซียม 1 แกว            (200 ซี ซี)                                       368 

 

ผักใบสีเขียวเขม เชน คะนา ตําลึง ยอดแค    1.5 ถวย                                        300 

ยอดสะเดาใบคะนาสกุ 3 ถวย หรือดอกบรอคโคลี่                 

ปลาตัวเล็ก ๆ ปลาจาระเม็ดทอดกรอบ ปลาซารดีน 

ปลาปน กุงแหง กุงฝอย ปลาปน                  2 ชอนโตะ                                      357 

ตัดออก 170 

 

งาดําคัว่                                                    1.5 ชอนชา                                      72 

 
ในแตละวนั คนแตละวัยตองการแคลเซียมแตกตางกัน  
               - เด็กอาย ุ1-9 ป 800 มิลลิกรัม 

               - วัยรุนหญงิและชาย อาย ุ10-19 ป 1,200 มิลลิกรัม 

               - ผูใหญ ตัดออก 800 มิลลิกรัม 

               - หญิงมีครรภหรือกําลังใหนมบุตร 1,000 มิลลิกรัม 

               * ขอมูล : จากกรมอนามัย ป 2532 

 



ตัวการขัดขวางการนําแคลเซียมไปใช 
               - เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ 

               - แอลกอฮอลล 

               - อาหารที่มีเกลือโซเดียมสูง อาหารเค็มจัด เชน น้ําปลา ซีอ๊ิว 

      เด็กและวัยรุนเปนวยัทีก่ําลงัเจริญเติบโตและเปนวัยที่สะสมมวลกระดกูไวมากที่สุด ดังนั้น 

คุณพอคุณแมควรรูจักเลือกอาหาร และดูแลใหบุตรของทานไดสารอาหารทีม่ีประโยชน รวมทัง้

แคลเซียมตอวนัในปริมาณทีเ่หมาะสม เพือ่การเจริญเติบโตสมวัย และมีกระดูกและฟนที่แข็งแรง 

เด็กที่มีปญหาที่ทาํใหไมสามารถไดรับแคลเซียมตามปริมาณที่ควรจะไดรับในแตละวัน ควรได

แคลเซียมทดแทน ซึ่งมีหลายชนิด แตละชนดิจะมีคุณสมบัติในการดูดซมึและปริมาณ Elemental 

calcium แตกตางกนัไป ควรปรึกษาแพทยกอนถึงขนาดพอเหมาะทีค่วรใช การไดรับแคลเซียมมาก

เกินไป อาจเกดิผลเสียตอรางกายได 

      เราลองมาประเมินกันสิคะวาตัวเราและคนที่เรารัก ไดรับปริมาณแคลเซียมเหมาะสม

หรือไม เพื่อจะไดมีกระดูกที่แข็งแรงไมเปราะงายกอนวัยอนัควร ที่สําคญัอยาลืมออกกําลังกายให

สม่ําเสมอนะคะ 

 


