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摘要

引言

在青春期，你会经历一个彻底的转变。大约从 10 
岁到 19 岁，你身体的所有系统都在成长并成熟。
这就是为什么你吃的食物如此重要的原因。获得
适当的营养意味着你要摄取： 

足够的食物和 

和正确的食物以满足身体需要

当一个人得不到足够的食物时，就会出现营养不
足。当人们吃得太多时，就会发生营养过剩。然
后，身体就把这些多余的食物当做脂肪来存储。
这就是营养过剩会导致肥胖的原因。当一个人摄
取了足够的食物，但是摄取的食物种类错误时，
就会发生营养失衡。

为确保青少年摄取合理的营养，我们必须首先了
解什么是合理的营养。这就是我们对当前科学论
文进行广泛研究的原因。我们查看了针对身体不
同部位的研究，从而了解营养是如何影响身体每
个部位的。

1                              更多免费科学教育资源请访问: www.ScienceJournalForKids.org
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感到饥饿？应该吃苹果或薯片？这真的无关紧要
吗？事实是，你在儿童和青春期吃的食物会影响
你的生长发育。这也会影响到你成年后的健康! 我
们想要了解营养和青少年生长之间的联系。我们
对不同领域的科学研究进行了调查，以掌握目前
大家对这一情况的了解。我们发现，食物摄取不
足、吃错食物，以及吃太多食物都会对身体系统

产生影响。但是，每种情况产生的影响不同。我
们还了解到，如果这些行为在正确的时间加以纠
正，营养不良就不会产生持久的负面影响。

人体需要各种食物以满足生

长发育的所有需要。尽量从

几类食物群中去选择，特别

是水果、蔬菜、蛋白质、谷

物和奶制品。

照片提供: Shutterstock



方式

结果

2022 年 5 月
你吃的食物是如何影响你的生长发育的？

2

我们搜索了四个医学数据库，寻找有关青少年发
育和营养的文章。有些文章开展了纵向研究。这
意味着这些文章覆盖的时间较长，例如，几个

月、几年甚至几十年。所有的文章都是在 2020 年 
1 月 31 日和 2021 年 3 月 30 日之间发表的。

这些文章表明，营养在在许多方面对身体产生影
响（图 1）。

青春期:

青少年的成长始于青春期。青春期是身体开始发
育为成年人的时期。在这个时期，身体会使骨骼
增大，肌肉变多，脂肪量增加。我们也会长得更
高，我们的生物系统会成熟。研究表明营养改变
了青春期的时间线。超重儿童的青春期开始得更
早，而营养不良儿童的青春期则要晚得多。

身高：

在你长高时，会经历两个过程。首先，一组细胞
通过蛋白质让骨骼延长。然后，第二组细胞将钙
等矿物质覆盖在蛋白质上。如果身体没有足够的
蛋白质，那么骨骼就不会长长。如果没有足够的
矿物质形成骨骼，骨骼也不会生长。这就是为什
么缺少合理营养的儿童和青少年不如同龄人长得
高的原因。

神经系统：

虽然大脑在 6 岁时几乎接近成人的大小，但之后
它还会继续变化。科学家表示，青少年的大脑具
有神经可塑性。也就是说青少年的大脑可以重新
构建，让我们学习和适应新的环境。但这也使大
脑更难应对压力环境和营养不良。研究表明，当
一个人长时间没有获取足够食物时脑组织就会减
少。这种减少会导致执行功能丧失。这意味着控
制情绪，遵循指示和保持条理会变得更加困难。

高脂和高糖饮食也会对大脑产生影响。研究表
明，此类食物能够改变大脑的两个信号系统。这
些系统发生改变后，青少年就很难控制他们的饮

食。他们的行为也变得更加冲动。

免疫系统：

免疫系统保护我们的身体不受病毒和细菌等病原
体的侵害。免疫系统需要常量营养素和微量营养
素来运行。人体所需的主要常量营养素是蛋白
质。微量营养素包括维生素 B12、C 和 D。这就

图表 1

营养不良对青少年身体的影响。

营养过剩和营养不足同时影响身
体的哪两个系统？
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关键术语表

儿童期末期和青春期早期是重要的营养时间段。我
们的研究报告证实，营养不良会影响身体系统发
育。有证据表明，这些负面影响可以修正。但在
青春期结束前，家庭需要合理调整饮食。青春期结
束后，身体对这些负面影响的修正就会变得更加困
难。

关于青春期营养方面的知识，我么还有很多方面要
探索。我们调查的那些研究都集中在单个身体系统
上。但是我们的身体系统都是互相联系的，所以我
们可以判断，营养不良可以同时对多个系统产生影
响。为了确切了解其中的运行情况，在未来，我们
需要研究营养是如何对整个身体产生影响的。

儿童和青少年时期良好的营养非常重要。这可以减
少患病风险，促进成年后健康生活方式的养成。

你的营养摄取是否合理？看看你一天之中所选择
的食物。使用营养指南，如 Nutrition.gov，确保每
天摄入适量的食物。还要检查摄入的食物群是否合

理。如果你考虑改善饮食方式，在做出任何改变之
前，请与医生和一个值得信赖的成年人沟通。这
样，你就可以确保激发你的生长发育潜能。

是为什么营养不良会导致免疫系统无法正常工作
的原因。

营养过剩也可能产生问题。青春期肥胖能够激活
免疫系统，导致慢性（长期）炎症。这种炎症会

减缓身高增长，还能导致成年后的疾病，如 2 型
糖尿病和各种心脏病，还可能增加青少年患哮喘
病的风险。

哮喘——一种导致气道变窄和膨胀的疾病，有时会产生多余的粘液，会使呼吸困难，可能引发咳
嗽或喘息。

炎症——身体对有害物质的自然反应，如有毒化学物质和病毒。如果是慢性炎症，即使没有危险
出现，身体也会启动这种反应。

常量营养素——人体消耗最多的营养物质。三种常量营养素是碳水化合物、蛋白质和脂肪。

微量营养素——人体消耗最少的少量营养素。微量元素包括维生素C、D 等维生素，以及铁、钙等
矿物质。

营养物——摄取的能满足身体需要的食物。

肥胖——当身体出现多余脂肪时，就会导致营养过剩。肥胖可能会引起健康问题

病原体——引发疾病的细菌、病毒或微生物。

2 型糖尿病——一种因身体分泌胰岛素紊乱引起的疾病。胰岛素是一种由胰腺产生的激素，可以调
节血液中的糖含量。血液糖分过多会导致心脏和肾脏问题。

https://www.nutrition.gov/
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检查你对文章的理解情况
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文章称，青春发育期预示着青春期的开始。营养是如何影响青春期开启的？

营养如何帮助身体预防疾病?

为什么作者认为童年期末期和青春期早期是重要的营养时期?

设计你的理想饮食。然后分析你的饮食，看它是否包括所有的主要食物群。
确保检查其中糖和脂肪的含量是否较高。

你认为在你居住地区的儿童和青少年是否受到营养不足、营养过剩和/或营养
失调的影响？解释一下你的答案。

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736%2821%2901590-7/fulltext
https://www.eatright.org/food/nutrition/dietary-guidelines-and-myplate/how-many-calories-does-my-teen-need
https://www.nutrition.gov/
https://figshare.com/articles/journal_contribution/How_does_the_food_you_eat_affect_your_growth_and_development_/19779034

