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    青春期的孩子，除了關心體重身形之外，「身高」

應該是青少年與家長共同關心的問題了！其實，小孩的

身高受到遺傳、飲食、睡眠及運動等各方面影響，雖然

從遺傳因素來看，有公式可以計算出孩子理想身高範圍，

但想要突破遺傳限制，並非不可能。若能從飲食、睡眠

及運動等其他方面下手，還是有機會藉由後天的努力讓

孩子長到最理想的高度。 

★計算身高的公式： 

男孩身高＝（父親身高+母親身高+11）除以 2，再加或減 

           7.5 公分 

女孩身高＝（父親身高+母親身高-11）除以 2，再加或減 

           6公分 

若父親身高 172 公分，母親身高 158 公分，那麼兒子的

身高＝（172+158+11）/2±7.5，因此，身高範圍會落在

163公分到 178 公分之間。 

    身高除了遺傳因子之外，關鍵在於「骨頭年齡」和

「把握生長時間」。一般來說，男生的骨齡可以長到 16

歲，女生長到 14歲，若生長激素分泌不足，成長進度就

可能落後；如果孩子性早熟，也會提早喪失長高的機會，

還有飲食與睡眠問題，也會造成「長不高」的困擾。 

    臺北醫學大學保健營養學系團隊、夏凡玉提醒長高

關鍵期，4件事情少不了 

1.餐與餐之間不可以吃甜食與炸物，才不會影響到正

餐。 

2.晚上 10 點以前熄燈上床，因為生長激素的分泌高峰在

晚上 10點到半夜 2點。 

3.每日跳繩五百下，而且每天運動 30 分鐘，充分刺激生

長板。 

4.每天早晚各喝牛奶一杯，補充鈣質的吸收。 

    林亞貞營養師建議想幫助孩子長高，最重要的就是

趁著青春成長的巔峰，一直到骨骼癒合前這段期間，來

加緊努力才行。最重要的關鍵就是「吃」、「睡」、「動」。

孩子的身高雖然主要受到父母遺傳影響，後天的生活習

慣仍會影響身高潛力發揮的多寡。 

一、吃－充足的食物、完整的營養 

    建議強化脾胃功能，腸胃消化吸收是青春期轉骨的

重要基礎，骨頭的成長分裂跟腎有關，腎氣充盈，骨頭

生長會比較快速，而腎氣充盈與否，又與脾胃相關聯，

脾胃主導人體的消化吸收與氣血循環，脾強胃健則可增

強食物的消化，營養素的吸收，將有助於生長發育。飲

食部分，建議能攝取優質蛋白質；植物性來源，如：黃

豆、黑豆、其製品，堅果類、五穀根莖類、紅豆、綠豆、

鷹嘴豆、花豆、蠶豆、深綠色蔬菜等。動物性來源以魚

類、肉類、蛋、奶、乳製品為主。最後建議可以多曬太

陽與補充鈣質食物，例如深綠色蔬菜、海帶、堅果類（芝

麻）、蝦殼類、牛奶等。 

 

 

 

 

 

 

 

二、睡－好好睡覺、一夜好眠 

    長高主要是在熟睡時，腦下垂體分泌生長激素，激

素可刺激骨骼上下兩端的生長板，讓骨頭變長。人體熟

睡六十分鐘就會分泌一次生長激素，每天晚上十點到半

夜兩點是分泌最旺盛的階段，建議孩子晚上十點前就能

上床睡覺，且每天應該睡八至十個小時。 

三、動－增加活動量、多在戶外運動 

    孩子生長階段剛好處於學業考試壓力大的階段，每

天運動對他們來說實在不容易，很多孩子喜歡打籃球，

但是打籃球會造成一些運動傷害，例如骨頭損傷等問題，

千萬要小心。建議每天適度做一些輕度運動，還有放鬆

心情的功效，一舉兩得。 

建議的運動如： 

1、跳躍類：跳繩、籃球、排球、往定點高處跳、單槓。 

2、伸展類：瑜伽、拉筋。 

3、按摩類：全腳底按摩。 

    當孩子進入青春期，體內開始分泌的性荷爾蒙後，

孩子即完成長高的階段，所以父母應在長高時期，好好

把握補足孩子的營養喔！ 

★營養師特製！1日青少年增高餐 
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