少年儿童身高发育与运动营养
李大林

摘  要
现今儿童青少年的身高发育问题越来越成为大家关心的焦点问题，并且随着国内外篮球等对身高要求较高的体育运动成为时尚热潮，许多正处于生长发育的儿童青少年，应抓住身高增长的黄金阶段，通过科学的体育锻炼，搭配适时、适量、均衡的营养，相信会收到很好的效果。人在成长过程中逐渐长高，是骨骼生长发育的结果，而且主要表现在下肢骨和脊椎骨的生长。下肢骨的生长由股骨和胫骨的软骨性骺板生长而成。软骨性骺板位于骨头两端，受到脑下垂体分泌的生长激素刺激，会不断增生软骨，新生的软骨经钙化后形成硬骨，骨头因而变长变宽。 
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Abstract
The heightof the current developmental problems of children and adolescents is increasingly becoming the focal point of common concern, and with the domestic and international basketball right height demanding sport fashion craze, and many are in the growth and development of children and adolescents, should seize the height growth of gold stage, through a scientific exercise, with timely, adequate and balanced nutrition, I believe it will good results.
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引言
近半个多世纪以来，由于整个世界经济的发展，人群营养普遍改善，少年儿童平均身高的增长逐年增加，青春期到来逐步提前，随之而带来的问题也出现了，出现了过早发育、肥胖、发育过晚等诸多怪现象。但是时代的趋势以及人们主观愿望的提高，能否赋予每位淑女高挑的身材，能否令每个小伙子都成为七尺男儿呢？人在成长过程中逐渐长高，是骨骼生长发育的结果，而且主要表现在下肢骨和脊椎骨的生长。下肢骨的生长由股骨和胫骨的软骨性骺板生长而成。软骨性骺板位于骨头两端，受到脑下垂体分泌的生长激素刺激，会不断增生软骨，新生的软骨经钙化后形成硬骨，骨头因而变长变宽。下面就让我们来了解一下如何提高自己身高发育的潜力，使广大青少年在成年后不会留下遗憾。 
1. 营养促进和改善身高发育
科学合理以及均衡的营养能够促进和改善儿童少年的身高发育问题，但如何营养，怎样营养仍然是很多孩子和家长迫切想要知道的问题，下面就让我来告诉大家，如何在饮食方面科学合理的营养自己的身体，并避免某些不良习惯和食物对身高发育的副作用。
儿童体格生长的关键，体格正常生长所需的能量、蛋白质和氨基酸，必须由食物供给，主要是肉蛋、豆及豆类食物。骨的形成还需要足够量的钙、磷及微量的锰和铁，钙的摄入不足及维生素D缺乏时，会造成骨矿化不足，维生素A缺乏会使骨变短变厚，维生素C缺乏会使骨细胞间质形成缺陷而变脆，这些都会影响骨的生长。充足且均衡的营养绝对是让孩子长高的制胜关键。蛋白质是构成及修补人体肌肉、骨骼及各部位组织的基本物质，缺乏蛋白质会导致发育迟缓，骨骼和肌肉也会萎缩。肉类、海鲜、和牛奶等动物性食品是完整的蛋白质来源，植物性来源则可以从豆类、及核果类中获得。钙质则是制造骨骼的原料，可以促进生长并增加骨头密度，所以每天喝两杯牛奶，是让孩子累积骨本的好方法。 维生素D是另一个令骨头强健的营养素，除了牛奶和鲑鱼等鱼类中获得外，每天晒10-15分钟太阳，人体便可以自行制造维生素D。 菠菜是维生素的宝库。每天吃100g蔬菜，就可以满足生长发育的需要，另外也可多吃含维生素比较多的油菜、莴苣和辣椒等。胡萝卜含大量的维生素B1、B2、B12、烟酸，它被称为红色的金花。儿童的菜肴里每天加入100g胡萝卜，大有益处。柑橘当中维生素A、B1、C含量分别是苹果的三倍，每天吃2个新鲜的柑桔类水果，是非常好的。沙丁鱼是蛋白质的宝库。下面给正处在青春生长发育期的少年儿童一日三餐的一些建议。
1.1 一日三餐的营养
早上起来先喝杯温水，以清理肠道，为身体补充必要的水，早餐很重要，碳水化合物为主，与蛋白质要搭配合理，并结合蔬菜和水果补充必要的维生素和微量元素，苹果和香蕉就是很好的早餐水果，但肠胃不好要注意适量。中午是一天中最重要的一次身体营养补充，摄入营养要全面，不偏食，不挑食，保证蔬菜在四种以上，馒头和米饭要搭配起来，不能仅仅单吃馒头，或单吃米饭，因为二者所含的营养是不一样的，一起吃可以互补，让身体更容易吸收，菜要少放油，糖类、油脂类和蛋白质类食物比例应为60%、10%和30%较为合理，如果下午运动量较大，可以适当增加碳水化合物的摄入比例。晚上的饮食也很重要，但一定要少量摄入，传统的饮食习惯是晚上的饭菜是最丰盛的，其实这是不对的，处在生长发育的青少年在晚上的饮食尤为重要，应摄入身体容易吸收、易消化的食物，不要喝太多的水，这样易于睡眠，因为睡眠时身体生长激素的分泌是最旺盛的，是身体骨骼发育的最佳时期，要保证这段时期的睡眠时间，有利于身高的发育。
有必要提的是，在日常饮食中，不少儿童喜欢吃香脆膨化食品，出现身体发胖，骨骼发育迟缓短小，体型又胖又矮的现象。过多的果汁或者碳酸饮料也会干扰孩子的食欲，从而减少他对营养元素的吸收。这是因为这些东西所含的营养是非常单一的，主要以糖类和一些化学调味剂为主，营养摄入不均衡，而且那些调味剂刺激了肠胃，不想吃饭，长此以往，影响身体发育，身高增长。
2．科学合理的运动促进身体发育 
  体育运动可加强机体新陈代谢过程，加速血液循环，促进生长激素分泌，加快骨组织生长，有益于人体长高。选择喜欢的运动为好：排球、篮球、芭蕾、伸展体操、跳绳、慢跑等。从长期实践来看，跳跃、悬重、游泳等运动的长期活动确能促进身高增加。凡骺干骺未愈合的矮身材儿童、少年，如医生认为未患矮身材疾病，又无其他医学上的禁忌，理应勇敢地开始特殊的增加身高的体育训练。但值得一提的是，进入训练应当是循序渐进的，初期尤其不要由于心急而作过头，应注意自我感觉，如有不适，应请教医生和体育老师。应该考虑到，无论运动量较小的运动（如慢跑、慢游泳等），还是大运动量运动（如马拉松赛跑、长途滑雪等）都不会使身高增加，前者因刺激不够，后者则因其使身体极度衰弱（例如，一天完成一千次跳跃和过量的重杠铃举重练习，甚至可阻碍长骨的生长）。成功取决于不同练习的正确的结合。简单地说，能够增进食欲、促进睡眠、给予骨骼一定程度纵向压力的运动对长高都有益。下面就让我介绍一些有利于骨骼发育，促进增长的运动手段。
2.1 科学合理的运动手段
2.1.1 球类运动法
   打篮球时积极争抢篮板球，跳起断球，打排球时尽量跳起，多做扣杀和拦网动作，在足球运动中多练跳起前额击球动作。
2.1.2 悬垂法
双手紧握单杠，使身体悬空下垂，下垂时以脚尖能轻轻接触地面为佳，然后做引体向上动作。男孩每天可做10—15次。女孩每天可做2—5次。练习的要领是：引体向上时呼气，慢慢下降时吸气。练习做完后，要走动走动，使肌肉放松。待手部放松后再用力紧握拳头，将手放于胸前，随后松开手指，接着闭眼、张口、舒展眉头，放松面部肌肉，然后再躺在床上，使背部和臂部的肌肉放松。总之，要学会最大限度地用力和最大程度地放松。 在练习悬垂法一段时间后，可以在此基础上进行悬垂增量，方法是先悬垂20秒钟，然后双腿各系上5千克的沙袋，再悬垂20秒钟；这之后，用皮带固定在单杠上，悬垂15秒钟，之后穿上10千克重的铁砂背心，再悬垂15秒钟。不过，时间和重量不是绝对的，可因人而异。
2.1.3 跳跃法
双脚跳跃用手摸树枝、篮球架、天花板等。10次为一组，每次向上跳跃5-7秒钟，每组间隔4-5分钟。要尽量使身体处于最大程度的伸展状态。另外，要经常参加篮球、排球和游泳运动。抢篮球和扣球时一定要奋力跳跃，积极争夺每个高点球。因为跳跃是主要训练内容，故每天要全力跳跃200次左右。可做行进间的单足跳、蛙跳、三级跳、多级跳等。
2.1.4 牵引法
站在20-30米高的土丘上，放松加速向下跑，然后俯在地板上，由两个伙伴帮助，一个伙伴握练习者的双手腕部，另一个握练刁者的小腿下部，两人同时向相反方向用力，牵引躯干2-3次，每次12-15分钟，重复6-10次。
2.1.5 助你挺拔的长高----体操
热身运动：活动四肢各关节，脊背保持平直，上体前倾，双臂伸直用力向后上方挥动。 走 大幅度摆臂，有力地向前走。跑：小步跑，同时双拳放在肩上，双臂屈肘面前旋转；快速跑跳25-50米，重复4-6次，每次之后稍休息。抻拉：双臂上举，然后向各个方向抻拉，同时踮起脚后跟，重复6-8次，中间稍休息。单杠练习：悬垂（20秒、1分钟），同时身体向右、左转动，双脚并拢，身体向前、后摆荡，顺时针或逆时针方向摆荡。跳跃式引体向上：下蹲，脊背保持平直，向上跳起，抓住单杠，并利用跳跃的惯性做引体向上（单杠的高度和双手的握距因人而异）。每次至少重复6-8次。（注意：每节操做完后应稍事休息一下，使呼吸平稳， 四肢放松。整套操做完后，平躺在地板上，绷紧背部和臀部肌肉，微微挺腰。 每周不少于三次练习，每次35-45分钟。坚持下去必有收获。身高增高操 1用力伸展上身做增高的动作，2做前弯腰，左右扭腰活动；3踢腿拉长活动；4颈部要前后左右伸展动作；5深呼吸动作。每天做一次，每次30-40分钟，制订计划持之以恒，一定会收到良好效果。）
3. 其它因素对身高发育的影响
少年儿童在生长发育中除了要受到运动营养的作用外，还受到诸如精神环境、睡眠、疾病及内分泌的影响。
3.1 精神环境与身高发育
精神神经系统异常也可影响少年儿童体格的生长。如在父母离异，儿童与监护人之间关系不正常，常受虐待的情况下，或儿童受到其他的严重刺激，其生长速度会严重减慢，使身高在正常同龄同性别儿童的身高底线以下。身体矮小又会加重患儿的自卑心理，这是由于患儿所受的心理性和社会性刺激，影响了大脑皮质向下丘脑传播神经冲动，因而抑制了垂体分泌生长激素，当患儿环境得到善待后，生长速度可恢复正常。
3.2 睡眠与身高发育
人的成长主要受到生长激素的作用，而生长激素在夜间睡眠时分泌的特别旺盛，所以想要长高，千万不要熬夜而牺牲睡眠时间，尽可能在晚上11点前上床休息。
3.3 疾病与身高发育
先天性心脏、肾脏、肺及肝等疾病、骨骼疾病、内分泌及代谢疾病、染色体异常等都会影响正常的生长发育。对儿童和青少年的慢性疾病应当积极治疗，长期性疾病如慢性感染、慢性肝炎、慢性肾炎、哮喘、心脏病、贫血等均可影响生长发育。骨骼的遗传疾病，如骨软骨发育不良等，也会使骨生长受限。
4．结论
合理调节饮食，不偏食，不暴饮暴食，既要保证充足的营养，又要适当节制。不抽烟，不饮酒；生活要有规律，睡眠要充足、定时，最好睡硬板床，枕头宜低于5cm；注意自身保健，无病防病，有病早治。读读关于矮身材研究及与身高生长发育的书，读不懂可请教医生，增加知识，用科学指导自己行动；保持身心健康，丰富文娱生活，情绪稳定，无忧无愁有利生长发育。经常进行体育锻炼， 每次持续1-2小时适量有氧运动，心率保持在130-150次/分左右。在一定时期内可使体内生长激素含量明显增加，随着血液中生长激素含量的增加，即导致管状骨生长区活跌，从而增加身高。 
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