
 

- ในวัยเด็กมีการเจริญเติบโตและมีการสะสมของแคลเซียมท่ีกระดูกเพิ่มมากข้ึน 

ความต้องการแคลเซียมในวัยเด็กแตกต่างกันตามอายุ ดังตาราง 
 

อายุ(ปี) ปริมาณแคลเซียมท่ีแนะน าให้รับประทาน 
(มิลลิกรัม/วัน) 

0-0.5 400 
0.5-1.0 600 

1-5 800 
6-10 800-1,200 
11-18 1,200-1,500 

*ท่ีมา NIH( National Institutes of Health, USA) 
 

- อาหารท่ีมีแคลเซียมสูงได้แก่ นมสด, โยเกิร์ต, เต้าหู้เหลือง, ปลาซาร์ดีน, กุ้งแห้งตัวเล็ก, กะปิ, ผักคะน้า, 

บรอกโคลี, ผักกาดขาว เป็นต้น 
 

- การดูดซึมแคลเซียมท่ีล าไส้ยังต้องมีปริมาณวิตามินดีท่ีเพียงพอ และภาวะเป็นกรดท่ีล าไส้เล็กส่วนต้น  
 

- ปัจจัยท่ีท าให้การดูดซึมแคลเซียมลดน้อยลงได้แก่ การได้รับยาสเตียรอยด์, การบริโภคอาหารท่ีมี 

phytate, oxalate และ fiber สูงเป็นต้น อาหารท่ีมี phytate สูงได้แก่ ร าข้าวสาลี, งา และถ่ัวต่างๆ  

ส่วนอาหารท่ีมี oxalate สูงได้แก่ ผักโขม, ผักปวยเล้ง, ใบชะพลู, ผักแพ้ว เป็นต้น 
 

- การศึกษาส่วนใหญ่พบว่าการเสริมแคลเซียมช่วยเพิ่มความหนาแน่นของกระดูก ในเด็กและวัยรุ่นท่ี

บริโภคแคลเซียมน้อยจะมีมวลกระดูกต่ าและมีอุบัติการณ์ของกระดูกหักเพิ่มข้ึน 
 

- ค าแนะน าการด่ืมนมของเด็กคือ ในเด็กก่อนวัยรุ่นควรจะด่ืมนมกล่องรสจืด 2-3 กล่อง/วัน และในเด็กท่ี

เข้าวัยรุ่นควรด่ืมนมกล่องรสจืด 3-4 กล่อง/วัน เพื่อให้ได้ปริมาณแคลเซียมเพียงพอท่ีจะท าให้กระดูกแข็งแรง 
 

- การบริโภคแคลเซียมเพิ่ม ควรเป็นการบริโภคเพิ่มจากอาหารเป็นหลัก ไม่แนะน าให้บริโภคในรูปแบบ

ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารยกเว้นอยู่ในความดูแลของแพทย์ 

 

ปริมาณแคลเซียมที่ควรได้รับต่อวันเพ่ือความแข็งแรงของกระดูก 
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