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前  言

编者
2019 年 4 月

营养是生命的源泉，没有营养，生命就无
法繁衍生息。从人的胚胎形成到一生的终结，
营养时时刻刻都在滋养着人的生命。

随着社会的发展，人们对营养越来越关注，
尤其是儿童的营养。家长们都希望孩子能茁壮
成长，都希望自己的孩子能赢在人生的起跑线
上。然而，由于文化背景、经济条件、受教育
程度等方面的差异，家长们对营养的理解不尽
相同，也容易走进健康的误区。为了向全社会
推广儿童营养知识，东莞市儿童医院以“关注
儿童营养，为孩子成长护航”为题申报 2018
年东莞市科学技术协会重大科普项目，并获得
立项资助。一年来，我们在全市范围内开展了
一系列科普教育活动，收到较好的宣传效果。
为了让这一项目的影响力延续下去，继续造福
广大群众，东莞市儿童医院组织了一批长期从
事儿童疾病诊疗和儿童营养管理研究的专家，
针对日常诊疗中常见的儿童营养健康问题，如
儿童消化系统特点、各个成长阶段的特点、特
殊时期的喂养、身高的科学管理等，结合多年

的营养治疗及健康管理经验，给予正确的饮食
指导和建议，用通俗易懂、简明扼要的语言，
向广大群众普及儿童营养健康知识。

本书采用汉语和西班牙语对照编写，旨在
加强国际交流，促进医学共同发展。本书的编
译及校对工作由广东外语外贸大学老师和相关
翻译人员通力合作完成。我们力求在正确理解
的基础上做到正确表达，并符合西班牙语的表
达习惯，让此书能被西班牙语使用地区居民接
受，同时也可供相关专业人员学习运用。

本书还配有生动活泼的插画，我们希望用
图文并茂、生动活泼的方式引起孩子们对营养
的兴趣，而不仅仅局限于家长。东莞市天成动
漫公益服务中心对本书的出版给予了大力支
持，完成了所有图画的设计及全书的排版。

希望此书的出版，能让广大家长了解儿童
营养的相关知识，给予孩子们均衡、合理的膳
食，让孩子们能健康成长。由于水平有限，书
中难免有不足之处，恳请各位专家和广大读者
不吝批评、指正。
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Introducción

Autor
Abril de 2019

                     quizás haya unos defectos en este libro, pero 
hemos hecho todo lo que podemos y debemos hacer, 
esperamos su crítica y corrección.
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第一篇　营养总则

I
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1.1　婴幼儿消化系统特点及能量来源

1.1　Características del sistema digestivo infantil y sus fuentes de energía

宝宝的能量来源于饮食中的三大产能营养素：蛋白质、脂肪和碳水化合物。
它们在体内通过氧化产生能量，而维生素和矿物质是不会产生能量的。喂养不足
或喂养过度会引起能量和营养缺乏或过剩。宝宝的能量消耗主要用于基础代谢、
体力活动、生长发育、食物热效应以及排泄 5 个方面。
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la ingesta el consumo
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Tendencias de los alimentos como fuente energética
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能量食物来源的变化趋势

Tendencias de los alimentos 
como fuente energética

随着婴儿月龄的增长，能量的来源发生
了较大的变化，即母乳或配方奶提供的能量
占总能量的比例慢慢下降，而辅食提供的能
量占总能量的比例慢慢增加。人工及混合喂
养宝宝满 4 个月后可以考虑添加辅食，母乳
喂养宝宝可延迟到 6 个月才开始添加辅食。
开始时少量添加，随着宝宝长大而慢慢增加
食物量，同时保持母乳或配方奶喂养。
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三大产能营养素在
婴幼儿膳食中的供能比

Proporción energética
de los tres nutrientes principales 
de la dieta infantil

婴幼儿膳食中蛋白质、脂肪以及碳水
化 合 物 占 总 能 量 的 百 分 比 分 别 为 15%、
30%～35% 和 50%～55%。三餐和点心提
供的热量比通常为早餐 25%、午餐 35%、晚
餐 30%、点心 10%。基于宝宝生长发育较快，
但胃容量小，因此辅食要提供高能量食物，
可利用植物油与动物性食物制作辅食。
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proteína grasa carbohidratos 
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三大产能营养素的主要来源
Principales fuentes
de los tres nutrientes productivos

1. 蛋白质主要来源：包括动物蛋白质和
植物蛋白质两种。动物蛋白质如禽、肉、鱼
和蛋及其制品，植物蛋白主要来源于粮谷类
食物和豆及豆制品。

2. 脂肪主要来源：包括动物脂肪与植物
脂肪。动物脂肪包括猪油、牛油、羊油等，
植物脂肪包括大豆油、花生油、菜籽油等。

3. 碳水化合物主要来源：各种细粮，如
大米、面粉及其制品，还有薯类、谷物类、
根茎类食物等。
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