
營養補充品前，以天然食物為優先！

正常情況下，優質且均衡的飲食足以提

供孩子生長及發育所需的營養：包含三大營養

素蛋白質、碳水化合物、脂質及維生素、礦物

質，搭配充足的睡眠、良好的運動習慣及適度

陽光曝曬、水分補充，當營養均衡時，身體能

自動代謝轉換各器官系統所需的材料，孩子自

然能正常健康的成長，這或許是營養師的老生

常談，但也是最重要的觀念。

若是孩子有出現營養可能缺乏的情況，

如身高體重落後該年齡的生長曲線、發展遲

緩、容易挑食或愛吃加工食品、排便不順等

等，這時也優先以調整飲食內容或生活型態

為第一步，同樣的營養素鼓勵可從不同天然

食物裡獲取，舉例像是鈣質，有些孩子不喜

歡或因生理因素沒辦法喝鮮奶或乳製品（優

酪乳、起司），就可替換從櫻花蝦、野莧

菜、小方豆干、小魚干、菠菜、芥蘭菜、凍

豆腐、黑芝麻等多種其他高鈣食物裡攝取，

大部分動物性食材鈣質吸收率會比植物性食

材高，這邊要特別提醒注意的是，即使是高

鈣食物，若只是攝取微量（例如常被做為佐

料的櫻花蝦、小魚干、黑芝麻），可能也無

文．圖╱臨床營養科 營養師 蔡睿文
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好煩惱！好煩惱！

該為孩子補充營養保健品嗎？該為孩子補充營養保健品嗎？

別焦慮！

先思考孩子真的需要嗎？

孩
子的成長發育不能等，許多父母

親為孩子的健康感到緊張焦慮，

希望孩子高人一等，便買了鈣片給孩子

補充；擔心孩子用眼過度近視，而買了

葉黃素來吃；想讓孩子頭好壯壯、增進

腦部發育、腸胃道消化吸收順暢，於是

還買了綜合維他命、各式益生菌、魚油

藻油等，又或是上述所有保健品都買一

輪，瓶瓶罐罐林林總總這麼多，但，孩

子真的需要嗎？

Q8



法達到想補充豐富鈣質的效果，可參考表1列
舉各類食物為一份時所含的鈣含量；另外與

孩子協議進食順序或協調用餐環境也相當重

要，可矯正孩子挑食的習慣或減少孩子因飯

前吃過多零食而不吃正餐的機會。

在經由專業醫師或營養師評估後，確定

孩子有營養素缺乏的情況且無法從飲食中調

整達到需求時，才需要考慮營養保健品的使

用，保健品的補充應做為最後輔助方式。這

時，所選擇的品項、純度、劑量、食用頻率

也是關鍵，皆須納入考量，建議補充前找專

業營養師或醫師做個別化的諮詢評估。

常見的營養缺乏與補充原則

❶ 鐵和鋅

根據2011年台灣嬰幼兒體位與營養狀況
調查，0-12個月嬰兒常見有鐵和鋅攝取不足
情形。鐵和鋅攝取不足常會影響腦部早期認

知功能發展、注意力不集中、貧血、肌肉協

調表現、免疫力不足等問題，建議含鐵及鋅

的副食品可於4-6個月時開始添加，可選擇
紅肉、雞肉、蛋黃、深綠色蔬菜、海鮮等食

材。若4個月後尚未使用副食品之前，為避免
鐵質的缺乏，可適當補充口服鐵劑。

❷ 維生素D
維生素D的補充也需注意，缺乏維生素D

易導致佝僂症、影響鈣質吸收、骨骼發育及

免疫系統。台灣兒科醫學會建議純母乳哺育

或嬰兒配方奶進食量小於1000毫升／天者，
從新生兒開始每天應給予400 IU口服維生素
D。隨著年紀增加，副食品中可選擇富含維生
素D的食物，例如魚類、雞蛋、黑木耳、香菇
等菇蕈類補充，也可增加適度的日曬，使身

體自行合成維生素D。

❸ 鈣質

有了足夠維生素D及豐富高鈣食物攝取，
其實不需特別為孩子補充鈣質保健品，然而

根據2017-2020國民營養健康狀況變遷調查，
7-12歲孩童每日飲食中普遍乳品類攝取不足1
份（240毫升），鈣質的攝取不足對於骨骼發
育、神經傳導、肌肉收縮皆有重要影響，建

議優先以飲食內容做調整，若真的無法達到

需求時再考慮鈣質保健品的補充，也提醒勿

攝取超過各年齡階段鈣質建議攝取量。

❹ 益生菌

市面上的益生菌百百款，也分別有不

同目的：調整體質、改善過敏、增加腸道菌

表1：高鈣食物為「一份」時之克數（克g）與所含鈣含量（毫克mg）
種類 品項 克數 鈣含量

乳品類
（8g蛋白質）

乳酪絲 32g 299mg
全脂鮮乳 216g 287mg
全脂奶粉 30g 276mg
全脂優格 258g 266mg
起司片 44g 266mg
全脂優酪乳 195g 176mg

蔬菜類

野莧菜 100g 336mg
綠蘆筍 100g 276mg
菠菜 100g 192mg
芥藍菜 100g 181mg

豆魚蛋肉類
（7g蛋白質）

櫻花蝦 13g 381mg
小方豆干 40g 276mg
小魚干 10g 224mg
蝦米 12g 132mg
凍豆腐 54g 130mg
黑豆干 37g 124mg

小三角油豆腐 55g 119mg
傳統豆腐 73g 117mg
五香豆干 36g 99mg

油脂類
（5g油脂）

黑芝麻 10g 125mg
白芝麻 10g 32mg

（資料來源：食品營養成分資料庫2022版）

確定孩子有營

養缺乏的情況

優先以飲食內容

或生活型態調整

營養保健品應做

為最後輔助方式

30 中國醫訊　223



相、促進免疫等等，建議可先釐清想為孩子

補充益生菌的動機，優先調整飲食與生活環

境。若要使用益生菌補充，需注意產品的成

分是否有不必要的添加物（如人工甜味劑、

人工色素或香料等）、菌數多寡、是否為專

利菌株、有無安全檢驗報告，此外還有食用

益生菌的時間、頻率以及益生質的補充。

營養保健品的選購注意事項

❶ 確認食品安全性

合格的製造廠牌與安全的成份來源非常

重要，可優先選擇合格GMP（良好作業規

範）藥廠製造的產品，並在購買前確定產品

的成分來源、安全檢驗報告、製造日期、有

效日期等。

❷ 產品中是否有過多添加物

有時產品為了因應孩子的適口性而使

用添加物，或是產品本身純度不夠、有效劑

量太低，都會讓花費的金錢得不到相應的效

果，甚至造成孩子身體負擔，建議應選擇無

添加糖、甜味劑、人工香料或色素的產品。

❸ 搭配日常飲食，注意總體劑量

營養素有建議攝取量，當然不是補越多

越好，攝取過量反而會造成孩子肝腎功能的負

擔，或是與其他營養素競爭代謝吸收途徑，建

議補充時要搭配日常飲食攝取量去做調整，注

意總體劑量，並避免多重保健品使用。

結語

孩子的成長發育中，均衡飲食至關重

要，在確定孩子有營養素缺乏時，優先以天

然食物攝取，調整飲食內容、用餐環境、

規律作息、充足睡眠、適度運動與日曬為優

先，若真的需要保健品補充，其劑量、產品

安全、使用頻率等皆需留意，建議在補充前

先諮詢專業營養師或醫師進行個別化評估，

以確保補充的合理性與安全性。

孩子常見的營養缺乏與補充建議

缺乏影響 補充建議

鐵、鋅 腦部認知功能、貧血、肌肉協調表現、免疫系統 飲食中選擇富含鐵和鋅的食物，必要時可考慮口服鐵劑

維生素D 佝僂症、鈣質吸收、骨骼發育、免疫系統、血中鈣磷平衡 適量日曬，攝取富含維生素D食物，依情況考慮口服補充
鈣質 骨骼發育、神經傳導、心臟及肌肉收縮、協助血液凝固 優先以飲食內容做調整，鼓勵從多種不同高鈣食物裡攝取

益生菌 腸道菌相失衡、腸胃道症狀 優先調整飲食與環境，若補充依想改善的目的選擇對應菌叢 

▲
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