
長高營養小秘訣 



飲食攻略 

1.   改變進食順序 

2.   三餐比例分配不同 

3.   少吃糖 
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陽明大學最新研究 



含糖飲料對學童的影響 

3.少吃糖 



 



長高 ---- 飲食加強功略 



鈣 



青少年乳製品建議攝取量 



其他高鈣食物 

• 綠色蔬菜 --- 芥蘭、九層塔 

• 豆類 --- 黃豆、傳統豆腐 

• 堅果 --- 黑芝麻 

• 起司 --- 越硬的鈣越多 



維生素D 

日照：90％ 

• 維生素D3 

• 每日曬15分鐘  

• 防曬係數 < 8 

 

     維生素D的來源 

– 飲食：10％ 

• 植物性食物來源：維生素D2 

• 動物性食物如深海魚類、肝臟、蛋黃：維生素D3 

 

 

- 



維生素K 

 

• 維生素 K的來源 

– 維生素 K1 ：深綠色蔬菜 

– 維生素 K2 ：腸道細菌合成 

– 維生素 K3 ：人工合成 

– K1、K3均會在肝臟轉成K2 

– K2是具有生物活性的維生素 



鎂 

 

• 鎂的來源 

– 麥麩 

– 深綠色蔬菜 

– 堅果 

– 巧克力 



長高的秘訣 

• 強健骨骼需要的營養素 

– 鈣(牛奶) 

– 維生素D 

– 維生素K 

– 鎂 

 

 
多運動跟少吃糖 


