
春季，这个充满生机
与活力的季节，不仅是大
自然万物复苏的时刻，更
是孩子生长发育的黄金
期。如何科学为孩子补
钙，成了众多家长心中的
困惑。近日，记者采访到
济宁市第一人民医院儿童
保健康复科副主任医师魏
凌波。让我们跟随专家了
解补钙的学问，解锁春季
长高秘诀。

济宁晚报全媒体记者 苏茜茜

春
季补钙可以长高？

孩子们正处于生长发育的快速阶段，对钙的
需求极为旺盛，钙代谢也异常活跃。一旦钙摄入
不足，孩子的身体就会发出一系列“求救信号”。
原本活泼开朗的孩子可能会变得烦躁不安，夜间
睡眠也不再安稳。有些孩子会出现厌食的情况，
对食物失去兴趣，影响营养的摄入。生长痛也可
能悄然来袭，让孩子在成长过程中饱受疼痛的折
磨。如果缺钙状况得不到及时纠正，自身免疫力
会下降，严重影响孩子的健康成长。

孩子们每天需要摄入多少钙才合适呢？中国
营养学会2023版《中国居民膳食营养素参考摄入
量》指出：3至6岁儿童每日钙推荐摄入量不少于
500mg，7至11岁不少于800mg，12岁以上不少
于1000mg。

儿童的营养主要来源于食物，各种营养的均衡
摄入至关重要。日常生活中，孩子们挑食、暴饮暴食
等不良饮食习惯，很容易导致儿童体内钙元素偏
低。因此，家长要用心为孩子搭配饮食，确保他们能
从食物中获取充足的钙。

许多家长认为补钙能快速长高，但研究显示：
只有钙摄入不足的孩子，适量补钙才有助于身高
增长。补钙量不足或过量达不到预期效果，过量
补钙还可能会引发食欲不振、便秘等问题。是否
需要补钙应先评估饮食情况，最好在医生指导下
进行。

生活中，有许多食物堪称天然的“钙
库”。奶制品和豆制品便是其中的佼佼
者，它们不仅富含丰富的钙元素，还含有
优质蛋白质、锌、铁等微量元素以及各种
必需氨基酸。每100ml牛奶的含钙量为
100mg至120mg，每100g豆腐的含钙
量为 140mg至160mg。对于脾胃虚弱
的儿童，易消化的豆制品或许是更好的
选择，而牛奶虽好，也不宜过量饮用。

除了奶制品和豆制品，还有许多食
物也含有较高的钙。例如，深绿色有机
蔬菜，像香菜、羽衣甘蓝叶、西蓝花、油
菜、芥菜、茼蒿等，它们虽然钙含量相对
较低，但生物利用度较高，更容易被人体
吸收。肉蛋类中，沙丁鱼等深海鱼、牛
肉、虾肉以及鸡蛋、鹌鹑蛋等蛋类，也都
含有丰富的钙元素。此外，坚果以及一
些钙强化食物，也是不错的补钙选择，如
意大利面、钙强化谷物等。需要注意的
是，虾皮含盐量较高，芝麻酱含油脂较
高，虽然含钙量高，但每次摄入量不宜过
多，要限量食用。

食物中的钙含量固然重要，但如何
通过巧妙的烹饪方法，让钙更好地被人
体吸收，也是一门学问。许多常见的蔬
菜米面中都含有丰富的钙，然而，由于烹
调方法不当，这些钙往往难以被人体吸
收利用。比如，叶菜中通常含有草酸，它
会与钙结合形成不溶性的草酸钙，影响
钙吸收。在进行补钙食疗时，可以将叶
菜焯水后再进行烹饪，这样能有效去除
草酸，提高钙的吸收率。大米和白面中
含有较多植酸，同样会影响钙吸收，蒸煮
前最好用水浸泡或发酵，以促进钙质更
好地被人体吸收。

推荐常食补钙菜谱：青椒炒鸡蛋、豆
腐炖鱼、糖醋排骨、紫菜腐竹汤、黄豆芽
炖粉条、醋溜小油菜等。

魏凌波指出，虽然春季是
孩子生长发育的黄金期，但我
们也要明白，遗传因素对孩子
的身高仍然起着主导作用，约
占60%至70%。季节对身高的
影响是有限的，不能仅仅因为
春季就期望孩子的身高有大幅
度增长，我们需要长期观察孩
子的生长曲线。一些慢性病，
如甲状腺功能减退、过敏性疾
病等，可能会抑制孩子的生长，
家长不能忽视，一旦发现孩子
生长异常，应及时带孩子就医，
治疗原发病。
春季，是大自然赐予孩子

们成长的礼物。在这个美好
的季节里，让我们遵循科学的
方法，为孩子合理补钙，让他
们在充足的阳光、适量的运动
和良好的睡眠中茁壮成长，迎
接更加美好的未来!
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维生素D在钙的吸收过程中起着至
关重要的作用，阳光中的紫外线是促进
皮肤合成维生素D的“小帮手”。在春
季这个阳光明媚的季节里，让孩子多晒
晒太阳，对于补钙有着极大的帮助。

运动也是促进钙吸收和骨骼生长的
重要因素。加强运动锻炼不仅可以提升
儿童的心肺功能，还能刺激骨骼生长，增
强身体协调能力和反应能力。

春季长高的真相

警惕缺钙的信号

补钙切不可盲目

天然钙库大搜罗 补钙需要黄金搭档


