高鈣食物  郭啟昭 醫師 編 
高鈣含量食物：對骨質疏鬆症有幫忙，但高血鈣會引起神智與腎臟功能失調缺乏鈣之癥候與症狀：生長阻礙、佝僂病、骨質軟化症、驚厥過度攝取鈣之症狀：高血鈣症，神智與腎臟功能失常以下食物是鈣含量最高的前96種食物。以每100公克食物為準。 
	食品名稱 
	鈣 (mg) 
	食品名稱 
	鈣 (mg) 
	食品名稱 
	鈣 (mg) 

	小魚干 
	2213 
	芝麻醬 
	794 
	嬰兒奶粉S-2 
	434 

	高鐵鈣脫脂奶粉 
	1894 
	咖哩粉 
	755 
	龍延草 
	424 

	脫脂高鈣奶粉 
	1743 
	麥芽飲品 
	738 
	白胡椒粉 
	420 

	高鈣高纖脫脂奶粉 
	1707 
	乾海帶(乾昆布) 
	737 
	烏龍茶茶包 
	415 

	條仔魚干 
	1700 
	調味奶粉(果汁) 
	736 
	楊桃乾 
	414 

	奶粉(脫脂即溶) 
	1411 
	切達乾乳酪 
	721 
	香片茶包 
	402 

	蝦皮 
	1381 
	食茱萸 
	721 
	法國優質乳酪 
	388 

	花椒粉 
	1320 
	愛玉子 
	714 
	沙丁魚(大西洋) 
	382 

	髮菜 
	1263 
	頭髮菜 
	699 
	無花果 
	363 

	低脂奶粉 
	1261 
	條仔魚 
	689 
	嬰兒奶粉S-1 
	360 

	低脂低乳糖奶粉 
	1246 
	小方豆干 
	685 
	鰻魚罐頭 
	359 

	黑芝麻 
	1241 
	五香粉 
	646 
	綠茶茶包 
	355 

	黑芝麻粉 
	1211 
	義大利白乳酪脫脂 
	646 
	吻仔魚 
	349 

	抗氧化奶粉 
	1080 
	金勾蝦 
	628 
	金針 
	340 

	幼滑蝦醬 
	1077 
	黑芝麻糖 
	627 
	野莧 
	336 

	蝦米 
	1075 
	花枝羹 
	610 
	干飄 
	333 

	山粉圓 
	1073 
	乳酪(低脂) 
	598 
	黑胡椒粉 
	326 

	羊奶粉 
	1069 
	嬰兒奶粉S-3 
	598 
	九層塔(羅勒) 
	320 

	甘草粉 
	1033 
	大鶴鱵(學仔) 
	595 
	包種茶葉 
	320 

	高纖奶粉 
	984 
	乳酪 
	574 
	食鹽 
	320 

	芝麻 
	975 
	豆枝 
	535 
	海藻（海菜） 
	311 

	健脂奶粉 
	969 
	義大利白乳酪全脂 
	517 
	高麗菜干 
	300 

	魚脯 
	966 
	香樁 
	514 
	莧菜(荇菜) 
	300 

	瑞士乳酪 
	961 
	燕麥粥（海鮮） 
	511 
	沙茶粉 
	294 

	全脂即溶奶粉 
	959 
	芝麻糊 
	509 
	日式炸豆皮 
	292 

	田蠣 
	948 
	鹹菜干 
	504 
	低鈉鹽 
	289 

	全脂奶粉 
	905 
	麥片 
	468 
	白莧菜(白荇菜) 
	288 

	雙帶 (藍崙) 
	864 
	黑糖 
	464 
	干絲 
	287 

	羊乳片 
	860 
	野苦瓜嫩梢 
	459 
	無鹽烤杏仁 
	282 

	口香糖 
	844 
	紅茶茶包 
	458 
	豆皮 
	280 

	養生麥粉 
	830 
	旗魚鬆 
	454 
	魚酥 
	275 

	旗魚丸 
	807 
	冰淇淋粉(香草) 
	453 
	五香豆干 
	273 


