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宝贝容易出汗，是不是缺钙了？

宝贝睡眠不好，是不是缺钙了？

宝贝学走路晚，是不是缺钙了？

宝贝出牙慢了，是不是缺钙了？

宝贝O型腿，是不是缺钙了？



吃饭少？缺钙缺钙，赶紧补！

头发稀？缺钙啊！

......

在宝宝成长的过程中，几乎所有妈妈都怀疑过自己的孩子是不是缺钙，各

种宣传、网络轰炸，还有就是找“度娘”，得到伊可新，维生素D，多晒太阳

，400IU等信息，那到底是补钙还是维生素D呢？



今天就来跟大家聊聊这个问题

我们先来看看钙和维生素D的关系

钙在人体中分为两种形式，一种是无机盐形式，分布在骨骼和牙齿

里 ;另一种更重要的是钙离子形式，分布在血液、细胞间液及软组织

中，它是人体细胞与细胞之间的信号传递者，在生命各个中枢发挥

着非常重要的作用。我们日常的谈话、心脏的跳动、大脑的思维、

肌肉的活动等，都和钙离子密切相关。

当然，不同年龄段所需的钙量是不一样的。



其实，宝宝在母乳喂养期间，不用额外补钙，母乳的营养成分就已

足够，这也是提倡母乳喂养的原因之一。如果你家宝宝是人工喂养

，一般满足每天奶量600～800毫升，加上辅食中获得的钙，也就

同样不需要额外补充钙剂。

其实宝妈们不需要太过担心缺钙这件事，对于宝宝来说，最佳的补

钙途径就是喝奶，奶喝足喝饱，一般是不会缺钙的。

补钙过多反而有一定的危害！



常见的有泌尿系结石、囟门早闭及小头畸形、电解质紊乱等，严重

影响孩子正常的生长发育。

说 了 钙 ， 接 下 来 ， 我 们 就 说 说 钙 的 亲 密 的 小 伙 伴 —

维生素D。维生素D是人类必需的一种脂溶性维生素，具有提高机

体对钙、磷的吸收，促进生长和骨骼钙化等作用。维生素D也就如

同一位不知疲倦的搬运工，负责将钙从细胞外搬运进细胞内。

最关键的是，维生素D在食物中比较少，母乳是缺乏维生素D的，

宝宝能从辅食中摄取的维生素D也是非常有限的，因此，维生素D

缺乏比缺钙更多见了。

如何进行维生素D 的评估呢？



根据《中国儿童维生素D营养相关临床问题实践指南》，推荐用血

清25（OH）D水平评估维生素D营养状况：

01

哪些人群需要补充呢？

新生儿：有关研究显示，大部分孕妇有维生素D缺乏或不足，这导

致不能提供适宜量的维生素D来满足其新生儿生后2周内的需要。

因此多数国家建议新生儿出生后数日即开始补充维生素D。

母乳喂养和配方喂养儿：均需要补充维生素D。



婴儿期-青春期：从婴儿期到青春期都需要补充维生素D。

02

那要补充多少量的维生素D呢？

对 母 乳 喂 养 的 宝 宝 来 说  

自出生起数日，最迟生后第15天就应该开始服用补充剂了。每天4

00国际单位，这个剂量要持续到1岁。1岁之后，维生素D的需求量

达到每日600国际单位，但这个年龄户外活动也增加了，需由医生

综合评估宝宝的活动和饮食，来确定接下来的口服剂量。

配 方 奶 粉 喂 养 的 宝 宝  

因为配方奶粉中添加有维生素D，每天吃够1000ml配方奶粉的宝

宝是无需补充维生素D的。但如果奶量达不到1000ml，依然推荐

额外补充维生素D。

早产儿（＜37周）、低体重儿（出生时＜2.5公斤）、双胞胎，这

类宝宝从母体获得的维生素D更少，而生长更迅速，因此维生素D

补 充 量 为 每 天 800 

IU，3个月后可以改为和正常宝宝一样的每日400 IU。

维生素D是终生需要补充的，国内和国外的指南都推荐从出生至少

补充到2岁，之后需继续关注维生素D摄入量直到18岁。

所以，宝妈宝爸们，定期做儿童保健，在医生指导下科学喂养，避免盲目

跟风。
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