
 

 

如何讓孩子成功轉大人如何讓孩子成功轉大人如何讓孩子成功轉大人如何讓孩子成功轉大人    ------------淺談青春期營養淺談青春期營養淺談青春期營養淺談青春期營養     內容下載 :   
  

生長發育及營養需求生長發育及營養需求生長發育及營養需求生長發育及營養需求    

青春期是指年齡在 12-21 歲之間，為一個人一生中第二次快速生長的階段，

進入青春期的年齡男女有別。女性青春期來的較男性早，約 10 歲左右，男

性約在 12 歲左右。青春期在生理、心理及認知上都有非常大的轉變，在認

知及感情上變得更成熟且獨立自主。在身體組成的改變上，青春期前，男

女在體脂肪及肌肉的比例是相同的，進入青春期後男性肌肉的增加比脂肪

多，女性則體脂肪的增加比肌肉多，男性及女性體脂肪正常百分比分別為

15%及 23%。青春期由於身體快速生長、體組成改變及性徵的成熟等變化，

營養需求大量增加，但實際的營養需求仍需視個別之線性生長狀況、身體

成熟度及活動量等因素而定；青春期的男、女的熱量需求，男性熱量需求

每日約 2400-2800 大卡，女性熱量需求每日約 2050-2350 大卡。  

飲食特性及進食行為飲食特性及進食行為飲食特性及進食行為飲食特性及進食行為 

青春期飲食模式受多重因素的影響，包括：社會環境、物質環境、人際關

係及個人因素(精神、生理及生活型態)等，然而，此階段受同儕的影響遠高

於父母。 

青春期飲食特性包括： 

1. 用餐時間不規律 

漏餐是常見的，特別是早餐，原因包括：想多睡一會兒、沒時間吃飯、

減重等。根據研究顯示
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，不吃早餐者，會有身體質量指數較高、注意



 

 

力不集中及學校成績較差等情形。  

2. 外食頻率高 

食物的選擇常受到電視廣告、電影、網路等的影響，用餐場所主要為

便利商店、福利社、學校餐廳、快餐、小吃店等地方，食物選擇以容

易取得、便宜、快速為首要考量，例如：速食品、冷凍及真空包裝食

品等。其隱藏的飲食危機包括：總脂肪、飽和性脂肪、膽固醇、鹽份、

精緻糖類及含糖飲料攝取過多，蔬菜、水果、高鈣食物攝取減少。因

此容易有營養素缺乏(例如：鐵質、維生素、礦物質、鈣質)、肥胖及

因肥胖所引起的糖尿病、脂肪肝、心血管疾病等健康上的問題產生。 

3. 與家人用餐時間減少 

研究顯示青春期隨著年齡的增加，與家人用餐機會逐年減少，相對的，

與同儕用餐時間增加，因此父母應多花一些時間了解子女在外用餐情

形，以便提早發現問題。 

4. 過多點心、零食及含糖飲料的攝取 

食物選擇以味覺、習慣、減重、滿足及飽足感等因素為主要考量，另

外常因為漏餐，而以點心或零食(例如：麵包、餅乾、飯糰、薯條、洋

芋片、奶茶、碳酸飲料)等低營養價值的食物取代正餐，長期下來容易

造成營養缺乏的情形。飲食建議三餐外加午點及晚點，建議的點心包

括：低脂或脫脂鮮奶、低糖優酪乳及優格、豆漿、水果、吐司等食物。

5. 不當節食及偶像模仿效應 

因為崇拜偶像，產生偶像模仿效應，加上同儕間錯誤自我形象認知的



 

 

影響，產生自我形象認同上的偏差，覺得瘦就是美，即使體重正常也

自覺體重過重，甚至已嚴重營養不良仍自覺體重過重，以極端且不正

確的節食方式進行減重，嚴重影響健康。 

不良飲食行為可能造成的問題不良飲食行為可能造成的問題不良飲食行為可能造成的問題不良飲食行為可能造成的問題  

1. 增加慢性病的危險性 

最常見的是肥胖及肥胖所引起的合併症，例如：糖尿病及心血管疾病。

2. 維生素、礦物質的攝取不足 

包括鐵質、鈣質、維生素 B12、葉酸等營養素的攝取缺乏，青春期常

因為怕胖及外食頻率高，肉類、蔬菜及水果攝取不足，增加缺鐵性貧

血的危險性，特別是懷孕、素食者及運動員均是缺鐵性貧血的高危險

群。 

3. 含糖飲料攝取過多 

運動飲料、碳酸飲料、茶飲料、果汁、含咖啡因飲料等幾乎人手一瓶

(杯)，常被用來取代白開水或牛奶，如此容易造成因精緻糖類攝取過

多而導致肥胖或蛀牙及因鈣質攝取不足(碳酸飲料磷離子含量高，會影

響鈣質吸收)所引起的骨質疏鬆之危險性。美國小兒科醫學會建議平時

應多喝白開水，除了白開水外，脫脂(或低脂)鮮奶也是一種良好的飲

品選擇。 

4. 飲食障礙(eating disorders) 

常見的飲食障礙包括「厭食症」及「暴食症」。青春期常因功課、人



 

 

際關係及家庭關係等因素壓力過大、飲食不規律、營養知識不正確及

不當節食等情形，造成飲食障礙，主要症狀表現為反覆性腸胃道不適、

閉經、無意識的快速且大量的體重減輕等。男女都可能發生，但女性

多於男性。父母應多關心家中子女是否有異常行為產生，包括：長期

使用瀉藥、利尿劑或減肥藥、過度的運動、禁食、閉經等，以利早期

發現及時治療。 

 

青春期應特別注意下列營養素的攝取青春期應特別注意下列營養素的攝取青春期應特別注意下列營養素的攝取青春期應特別注意下列營養素的攝取：：：： 

1. 鈣質：青春期是影響骨骼健康的重要階段，身體骨質量的 45%是在此

階段形成，因此對鈣的需求較幼兒期及成人期高，因為肌肉、骨骼及

內分泌等的發育快速。影響骨骼健康的營養素，除了鈣以外還包括：

磷、鎂及維生素 D。青春期普遍存在有飲料攝取過多及牛奶攝取不足

的情形，因此鈣質的攝取是不足夠的。 

2. 鐵質：青春期女性是缺性貧血的高危險群，主要是青春期女性會有月

經的流失，使得身體對於鐵質需求量增加。身體對於動物性(例如：豬

肉、牛肉、魚肉、雞肉)鐵質的吸收較植物性(例如：蔬菜、水果及全

榖類)佳。 

3. 鋅：是生長及性成熟所必需的營養素，同時鋅具有增加骨骼形成及抑

制骨骼流失的作用。 

4. 維生素：青春期因為熱量需求高，因此對維生素的需求量也相對增加，



 

 

原因為當體內碳水化合物轉換成熱量時，需要維生素 B1、B2 及菸鹼

酸(Niacin)。另外身體快速生長及性成熟的發育也需要多量的葉酸、維

生素 B12 及 A、C、E等營養素。 

營養素 含量豐富的食物 

鈣質 
牛奶及其製品(例如：起士、優格、奶酪)、含骨頭的小魚或魚罐頭(例如：吻仔

魚、小魚干)、豆腐 

鐵質 
瘦肉(例如：豬肉、牛肉、羊肉、雞肉)、內臟類(例如：豬肝、雞肝、豬腎)、

海鮮(例如：牡蠣、魚)、蛋黃、乾豆類、蔬菜類、牛奶及其製品 

鋅 
瘦肉(例如：豬肉、牛肉、羊肉、雞肉)、內臟類(例如：豬肝、雞肝、豬腎)、

海鮮(例如：牡蠣、魚)、堅果類(例如：松子) 

葉酸 
綠葉蔬菜(例如：菠菜、油菜)、莢豆類、肝臟、蛋、小麥製品、魚、乾豆類、

蘆筍、高麗菜、萵苣、酵母菌 

維生素

B12 
內臟類(例如：豬肝、豬腎)、牛奶及奶製品、瘦肉、蛋 

維生素

E 
綠葉蔬菜、全麥製品、小麥胚芽、糙米、植物油、堅果類 

5.  

青春期是少男(女)快速成長發育轉變為成人的重要關鍵期，適當飲食

習慣的建立及足夠營養的補充可為日後的健康奠定良好基礎。然而不

當的飲食攝取，不僅影響身高的生長，同時也會對性徵的成熟及骨密

度造成嚴重的傷害。在此呼籲父母在工作忙碌之餘，應多花一些時間

關心家中青少年孩子，協助他們保握人生黃金時期，給予適當的營養

及正確的飲食行為，快樂迎接健康的未來。  
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