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前摇摇言

儿童的饮食营养问题，近年来国内外的研究进展迅

速，成果丰富。我国传统的饮食文化和民间习俗，也包含

了丰富的食养、食治经验和知识，且为人民大众所习用和

熟悉，是取之不尽、用之不竭的宝贵财富。本人从事儿科

临床工作缘园余年，深感饮食营养问题关系到儿童一生的
健康，疾病能否痊愈、体质强弱与否，都与饮食营养密切

相关，是绝对不能忽视的。鉴于上述认识，在顾燕敏医师

的帮助下，根据本人多年来在临床工作实践中的一些体

会，并参阅了国内外的部分相关文献，写成中西结合的读

物———《儿童营养和食谱》。本书内容较为丰富，文字浅

显通俗，可供广大群众在育儿中作参考。由于本人才疏

学浅，难免在写作中存在错误与不足之处，希望广大读者

和同行学长们多加指点批评，以便再版时修改、提高。
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儿童生理病理特点与
饮食营养的关系

饮食营养是保证儿童正常生长发育、身心健康

的重要物质基础，胎儿依靠孕母供给营养。婴儿出

生以后的营养主要来自所摄入的食物。婴幼儿生机

蓬勃，发育迅速，新陈代谢旺盛，迫切需要各种营养

物质。由于儿童的胃肠功能薄弱，饮食又不知节

制、饥饱无度，常喜欢吃肥腻、甘甜、香脆可口的糖

果糕点和冷饮之类的食物，容易损伤胃肠功能，引

起消化器官的损伤和疾病，因此必须注意调节饮

食。给予儿童的食物结构要合理，各种营养成分要

平衡，饮食要适时适量，注意卫生，保护胃肠的正常

消化吸收功能。所以必须从婴儿时期开始培养良好

的饮食习惯。儿童的营养与成人所不同之处，还由

于必须保证其不断生长发育所需的各种营养和能

量。故良好的营养可促进生长发育，若营养不足则

可导致生长发育的迟缓，甚至引起营养不良症，以

及有关的疾病和生长发育方面的障碍。

儿童与成人有很大的差异，年龄越小，差异越

大。待逐渐长大，与成人的差异渐渐减少。儿童的

体格与成人明显的不同，如体重、身高、头长与身高
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的比例，和成人的差别很大。儿童的呼吸道狭窄，

容易发生阻塞；儿童的肾脏重量与体重的比值，较

成人大的多，且其在腹腔内的位置也较成人为低，

故腹部触诊时容易摸到。儿童的骨骼发育也不健

全，因而易于发生骨折和畸形，如佝偻病时所发生

的肋骨串珠、颅骨畸形、“军刀腿”等体征，都在儿童

期易见。儿童年龄越小，生长越快，其所需的营养

物质、液体总量等，相对于成人要高。如成人每日

摄入热量为每千克体重缘园千卡即可满足需要，而在
婴儿每日摄入每千克体重 员员园～员圆园千卡，才能满
足需要的热量。婴儿的热量虽然需要甚大，但其消

化功能低下，因此易于发生消化不良，而引起呕吐、

腹泻等病症，且易发生脱水和酸中毒。儿童与成人

的生理病理都有不同之处，同样病原菌如肺炎球

菌，儿童多引发支气管肺炎，而在成人则常为肺炎

球菌性肺炎；如杆菌引起的痢疾，儿童常形成中毒

型的高热惊厥及死亡率高的凶险疾病，而在成人则

仅为一般性的菌痢，重症少见。婴幼儿易发生高热

惊厥、抽搐等病变，年长儿与成人则很少见。

从上述情况看，儿童由于其特殊的生理和病理

情况，在饮食营养方面必须考虑上述特点，有的放

矢地加以选择配伍后，进行烹调。儿童的膳食除了

考虑营养配伍，针对不同对象的情况来提供针对性
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的膳食外，对食物的外观、口味等要特别注重，应具

有较好吸引力和味道，能使儿童喜吃爱吃是很重要

的。若不注意这一点，虽营养配伍合理，而外观色

泽、口味对儿童缺乏诱惑力，难获儿童喜爱。因此

在这里要强调除了所供给的饮食要营养合理，防止

疾病，促进健康外，食物的选择、烹调加工后对儿童

有诱惑力，是非常重要的。

儿童食养食疗的原则和要求

中医学对儿童的食养食疗与健康都很重视。

明代医学家万全曾说：“人以脾胃为本，所当调理，

儿童脾常不足，尤不可不调理也。”中医所说的

“脾”是一个综合的抽象概念，它包含着消化、吸

收、营养、代谢及免疫等多方面的功能。“脾常不

足”是说上述这些功能都不很成熟，需要加以调理

和保护。中医学在儿童食养方面具有非常丰富的

实践经验，如不同年龄儿童的体质辨证分型及与

四季相适应的食养食疗等都积有丰富的经验，可

提供我们借鉴和应用。如儿童在胚胎期是通过胎

盘与母亲的血液循环而获得所需的营养的。此期孕

妇的饮食营养在很大程度上将影响胎儿的成熟和发

育，妇女孕期不应过饥过饱，或过进食甘肥厚味，忌

烟酒、忌食辛辣煎炸及有刺激性的食物和饮料。儿
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童的脑细胞都在胎儿期内形成，构成脑细胞的脂肪

酸和赖氨酸等，在瘦肉、豆类中含量丰富，孕妇应充

分摄食，以利于胎儿脑的发育和聪明智慧。孕妇饮

食不宜单纯，应多样化，以满足胎儿发育的需要，否

则会导致胎萎不长，或反而夺取母体营养，使孕妇

身体虚弱，甚至引起难产流产，但也要防止营养过

剩及恣食甘肥厚味与辛辣煎炸之品，以免助湿生痰

化热，导致胎肥难产、妊娠中毒等。

母乳是婴儿最好的养料，要尽量提倡母乳喂养。

哺乳量要视情况而定，勿使婴儿过饥和过饱，个体

之间差别性大，不要拘泥。哺前应将储于乳房内的

“宿乳”（俗名隔夜奶）挤出少许，用手轻按乳房，使

乳汁流畅，用温水洗净乳头后哺乳。乳母的饮食应

忌辛辣寒滞之品（即过甜、过热、过冷、过咸、辛辣、

过酸、油腻不易消化煎炸食品等）及咖啡、可可、烟

酒、浓茶等。乳母不要偏食，若有病服药时应暂停

哺乳。远个月内的婴儿应以母乳为主。在婴儿猿～源
个月时可开始陆续添加辅食，可由少到多缓缓增

加，不宜操之过急。添加的辅食有菜汤、果汁、米

汤、米粉糊、烂饭、馒头片、烤面包片、饼干等。用米

粉或面粉加 猿园豫的黄豆粉制成的馒头为淀粉食物
中最合适之品，可以提倡应用。猿～源个月时还可以
添加蛋黄，远个月以后可添加炖鸡蛋（即将鸡蛋打碎
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后加适量水和盐蒸熟）、去骨刺的清蒸鱼肉，也可将

鱼肉加些淀粉做成羹汤喂儿童。动物的血，营养价

值高，可用以做成羹汤喂儿，但量不宜太多。各种

绿叶蔬菜及根茎菜，如卷心菜、菠菜、萝卜、土豆、山

药、藕、芋艿等含有维生素、微量元素及矿物质等，

适量喂食对儿童的生长发育有益，但都需加工煮

熟，做成泥状或羹汤，并加少许盐或糖调味。为了

保存菜中的维生素（特别是维生素 悦）等，不能煮得
太熟。还有豆腐、瘦肉糜、虾肉糜、肝脏等都可做成

泥，缓缓添加。从远个月开始，由少到多，渐渐增加。
初增加时不可减少哺乳量，在达到能吃较多辅食

时，可渐渐减少哺乳。到婴儿 员园～员圆个月时，可考
虑断乳。

员岁以上到 圆岁的儿童，忌食煎炸油滚食物和
有刺激性的食物（如过咸、过甜及辛辣异味、酒类

等），食物宜切碎煮烂，鱼肉、大豆、蛋类、菜类、瓜

果、谷类等可作基本饮食。圆岁以上儿童的基本饮
食与上述相同，但可逐渐增加品种，食物应切成小

块煮烂，硬性颗粒性食物如花生米等食物宜禁食勿

食，以防误咽而吞入气管。到儿童猿岁时，午睡后可
增加点心一次。豆浆、牛奶每日 猿园园～远园园毫升，可
作饮料任意饮用，尤以牛奶为佳，且以鲜牛奶不加

糖为佳。据国外报道，儿童饮牛奶多者，其身高较
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之不饮牛奶或少饮者为高，且免疫功能也较高，对

各种传染病的抵抗力强。至猿～远岁时，食物基本上
可与成人相同。但仍应忌食刺激性食物，动物性食

物应稍占优势，可达食物总量的半数或圆辕猿。
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一、正常儿童的营养食谱



孕妇饮食与胎儿的关系

妊娠初愿周为胚胎发育期，从受精卵分化开始，直
至大体形成，形成内胚层、外胚层及中胚层三层胚胎组

织。从妊娠愿周开始直至出生为止为胚胎期，此期以
组织及器官的迅速生长和功能的渐趋成熟为特点，在

妊娠最初猿～源个月时，容易受先天性感染的不良影响
而发生畸形。如风疹病毒可使胎儿发生心脏、眼以及

其他畸形。某些药物、放射线、内分泌紊乱以及各种遗

传疾病也可导致胎儿发育异常。如孕妇长期缺乏营养

可使胎儿及新生儿出现营养性疾患。在胎儿期可以测

定胎盘功能和检查羊水中的细胞染色体、酶含量及生

化指标，从而发现异常情况，及早防治，必要时进行人

工流产，以避免出生后累及家庭和社会。

由于儿童在胚胎期是通过胎盘与母亲的血液循环

而获取其所需营养的。此期孕母的饮食营养在很大程

度上将影响胎儿的成熟和发育，妇女孕期饮食不宜过

饥或过饱，或过度摄取甜食（高糖）及过咸食物，还有刺

激性的食物和饮料等。儿童脑的发育在胎中进行，在

脑细胞生长时所必需的不饱和脂肪酸和核酸等在鱼

禽、蛋类、瘦肉中含有，孕妇应充分摄入，以有利胎儿脑

的发育而变得聪明智慧。孕妇的饮食不宜单纯，应多

样化，以满足胎儿发育的需要。否则会导致胎萎不长，

·怨·
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或夺取母体本身的营养，使孕妇身体虚弱，甚至引起早

产和流产。但也要防止营养过度，多吃肥甜辛辣煎炸

食物，容易助湿生痰化热，而发生胎肥难产、妊娠中毒

等情况，导致不良后果。

新生儿的喂哺与饮食

新生儿是指胎儿娩出至出生后圆愿天内，新生儿的
分类有以下几种：

员郾根据胎龄分类
（员）足月儿摇指胎龄大于猿苑周至小于源圆周（圆远园～
圆怨猿天）的新生儿。
（圆）早产儿摇指胎龄大于圆愿周至小于猿苑周（员怨远～
圆缘怨天）的新生儿，其中第猿苑周的早产儿因成熟度已接
近足月儿，故又称过度足月儿。

（猿）过期产儿摇指胎龄大于源圆周（圆怨源天）以上的
新生儿。

圆郾根据体重分类
（员）低体重儿摇指出生一小时内体重不足圆缘园园克
者。不论是足月或过期，其中大多数为早产儿和小于胎

龄儿，凡体重不足员缘园园克者又称极低体重儿，不足员园园园
克者称超低体重儿。

（圆）正常体重儿摇指体重为圆缘园园～猿怨怨怨克的新
生儿。
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（猿）巨大儿摇 指出生体重超过源园园园克的新生儿，
包括正常和有疾病者。

猿郾根据体重与胎龄的关系分类
（员）小于胎龄儿摇指出生体重在同胎龄平均体重
的第员园百分位以下的婴儿，有早产、足月、过期、小于胎
龄儿之分。我国将胎龄足月、体重在圆缘园园克以下的新
生儿称足月小样儿，是小于胎龄儿中发生率较高的一种。

（圆）适于胎龄儿（粤郧粤）摇指出生体重在同龄平均
体重第怨园百分位以上。
我国目前均已将促进、保护和支持母乳喂养作为妇

幼卫生工作的一个重要内容，提倡母乳同室是促进母乳

喂养的最佳方式。婴儿出生后应立即安置在母亲身旁，

进行皮肤接触和及早吮吸母乳，这样有利于产妇乳汁的

分泌，建立母婴相依的感情，促进儿童的精神发育。喂哺

时室温应保持在 圆圆～圆源益。采取保暖措施，可因地制
宜，如采用辐射式暖床、暖箱、热水袋等。用热水袋保暖，

水温为苑园益左右，外用棉布包好，放在襁褓外面（如果直
接接触皮肤，水温不超过源猿益）。热水袋应置于婴儿的
两侧或下肢下端。热水袋要定时更换，使新生儿体温稳

定在猿远援缘～猿苑益之间，注意防止烫伤。
婴儿出生半小时后即可抱至母亲旁给予吮吸母乳

（不必强行定时），应按需喂哺。运用正确喂养姿势，不

要睡着喂乳。若有母乳不足或有母乳喂养禁忌时，可加
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