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（京）新登字１３０号

内容简介

本书根据幼儿在１～１５岁、１５～２岁、

２～３岁年龄段的生理及对饮食需求的变化，详细

介绍了膳食营养要求、食物的制作方法。所述食谱

易学易做，充满人性化关怀，希望您在阅读本书

后，能够掌握有效的方法，使您的宝宝顺利地度过

幼儿期。

科学技术文献出版社是国家科学技术部系统惟一一家中央级综合性科技出版机构

我们所有的努力都是为了使您增长知识和才干

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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前　言

１岁后的宝宝度过了婴儿期，进入了１～３岁的幼儿期，由于

乳牙的生长，胃容量的增加，对食物的可接受性提高，从以奶类

为主食逐渐地转向各种食物，因此，１岁以下应与１～３岁的幼儿

的膳食制作要有区别。幼儿时期的活动强度增加，活动范围扩

大，体力消耗加大，体重增加，对食物的需要量也增加，但幼儿

的膳食还是不能完全与大人一样，需要特殊安排，这也是父母们

在幼儿食物的选择及制作上的必修课。自制幼儿营养食品，不仅

经济实惠，而且新鲜、安全，尽可能地避免了工业加工食品的各

种危害，这样的食品更有利于孩子的生长发育。

断乳后的幼儿，必需完全靠自己的消化器官来摄取食物的营

养，但由于他们的消化机能尚未成熟，因而营养不良多发生于

２～３岁幼儿。因此，幼儿食物的烹调方法应适于幼儿尚未完全

发育的消化和吸收机能，并要尽量保存食物中各种营养素和良好
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的色、香、味，以提高婴幼儿的食欲。

１～３岁的宝宝，要根据其消化能力差、吸收能力强、对营

养素要求高及各种食品的具体特点来决定主副食之间、荤素之间

的科学组合，要注意干稀搭配、荤素搭配、粗细粮搭配。否则，

就会使幼儿的消化功能负担过重，而发生便秘、腹泻等消化不良

症状。

在生命的最初几年里，宝宝的健康成长在很大程度上取决于

妈妈给他提供的营养保障。本书就是根据宝宝在１～３岁的年龄

段不同的生理及对饮食需求的变化，详细地介绍了适用于１～３

岁幼儿的膳食营养要求、营养食品的制作方法，全书通俗易懂，

有极强的实用性。

本书所使用的食品计算单位的换算说明：１大匙：约为１５毫

升；１勺：约为５毫升；１杯：约为２４０毫升；１碗：约为２５０毫

升；少许：多为调味品，略加即可；适量：依个人口味，食量增

减分量。

限于水平，书中不妥之处，敬请指正。

编　者
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第１章

　　幼儿营养概述

１岁的宝宝度过了婴儿期，进入了１～３岁的幼儿期。这时期幼

儿生长发育速度虽较婴儿期减慢，但仍比年长儿快。此期幼儿能独

立行走，活动范围增大，运动量增加，辅食逐渐代替母乳转为主食，

因此要保证多种营养策略及热量的合理供给。

幼儿的生理特点

１岁以后的宝宝，体格和大脑的发育速度比１岁时有所减慢，

但仍很快。

１体格生长

体重稳定在每年增长２千克左右，身高稳定在每年５～７厘米左

右。与婴儿时期旺盛的食欲相比略为下降。从会走、会跳、会跑开

始，接触外界环境相对增多。
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２神经系统

语言、记忆及思维想象力、精细运动等发展增快，对外界环境

产生好奇心，好模仿，向智能发展过渡。随着年龄的增长与周围交

往的增多，对客观事物的认识与情感多样化，易产生同情感、荣誉

感、信任感，可逐步区别好与坏，喜欢与不喜欢。语言能力与表达

能力呈飞跃发展，２岁开始，可以说多词句的语言。

３消化系统

乳牙依次出齐，但咀嚼能力、胃肠消化功能仍未健全，易发生

消化紊乱。受外界环境影响、贪玩、吃零食等不良习惯，易发生厌

食、食欲不振、贫血、体格发育偏离。

４呼吸系统

幼儿的呼吸道比成人短而狭，组织柔嫩，呼吸道黏膜易受损伤，

呼吸道壁的血管和淋巴管较多。肺泡比成人小，脑廓发育与胸廓肌

肉较成人差。

５感觉器官

幼儿的皮肤细嫩，表皮易剥脱，易使皮肤感染而发生皮肤病。

所以应经常洗澡和勤换内衣，防止皮肤病的发生。
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幼儿对营养的需求

如果幼儿所需营养供给不足，就会影响其生长发育，而且使其

抵抗力降低，易患疾病，甚至会患由于营养不良而造成的某些营养

缺乏症。所以，妈妈们要了解幼儿对营养的需求。

幼儿的新陈代谢旺盛，供给适量蛋白质为主的食物，对其生长

发育十分重要，而且年龄越小，需要的优质蛋白质比例也越大。

一、蛋白质

蛋白质是构成人体一切细胞和组织结构的重要成分，是生命的

物质基础。它在所有的生命现象中起着决定性的作用，人体的肌肉、

血液、软组织、骨骼、头发甚至指甲都由蛋白质组成。蛋白质对正

在生长发育着的婴幼儿机体来说尤为重要，年龄越小，生长发育愈

快，对蛋白质的需要也就相对地愈多。幼儿期每日供给量应为３５～

４０克。主要来源为牛奶、蛋、肉、鱼、豆类及各种谷物类。

１牛奶

牛奶是婴幼儿最好的含蛋白质食物，牛奶中含有优质的蛋白质、

脂肪、维生素Ａ。牛奶中不仅含钙较其他常食的食物都高，而且吸

收率也高。因此，牛奶可作为婴幼儿的重要食物。在０～１岁幼儿膳

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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食中，除主食外，可以牛奶为最基本的食物。在０～３岁幼儿膳食

中，除主食外，应以牛奶为最基本的食物；３岁以后，只要经济条

件许可，牛奶仍应作为幼儿膳食的重要组成部分，每日至少２５０毫

升。

２瘦肉类

包括猪、牛、羊、鸡、鸭、鱼等动物的瘦肉，含优质蛋白质丰

富，含铁、硫胺素和脂肪均较多。

３．蛋类

蛋类的蛋白质营养价值最高，含脂肪及维生素Ａ均很丰富，含

核黄素也不少，是婴幼儿很好的食物。

４动物肝脏

无论家畜或家禽的肝脏，都含有丰富的蛋白质、维生素Ａ、维

生素Ｂ２（核黄素）、维生素Ｂ１２和铁。在婴幼儿的膳食中，每周至少

应有动物肝脏食品１～２次，以保证维生素Ａ、维生素Ｂ２和铁的供

给。其他动物内脏虽不如肝脏营养丰富，但优于瘦肉。

５动物血

动物血富含蛋白质、铁及其他营养素，如能烹调得法，使幼儿

乐于食用，则动物血是蛋白质最经济的食物来源。

６大豆制品

如豆腐、豆浆、豆干中含有丰富的钙，是婴幼儿补充钙的理想

食物。
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二、碳水化合物

碳水化合物是幼儿一切内脏器官、神经、四肢、肌肉等器官发

育及活动的强大动力。幼儿大脑细胞的增殖和神经系统的发育，都

需要大量葡萄糖。糖类也是维护心脏及神经系统正常生理功能不可

缺少的物质。保证身体糖类的供给，保持肝脏含有丰富的糖原，既

可保护肝脏本身免受有害因素的损害，又能保持肝脏正常的解毒功

能。碳水化合物还具有抗酮作用，能帮助脂肪氧化，使幼儿机体免

于酸中毒。碳水化合物１～３岁每日摄入量应为１４０～１７０克。

幼儿碳水化合物如供给不足，则会出现血糖降低的症状，同时

也会影响其他营养素的消化、吸收和利用，使体内蛋白质消耗增加，

因而形成营养不良症，使身体消瘦，没有力气，发育也不好。但幼

儿如进食糖类食物过多，又不注意养成随时漱口的卫生习惯，则有

可能导致龋齿，影响食欲，也会引起腹泻或不正常地积存脂肪，从

而使身体虚胖或水肿，对以后的发育以至成年后的健康都会带来不

利影响。

三、脂 肪

脂肪是构成人体组织细胞的重要成分，又是供给热能的主要来

源。脂肪的功能是保持体温，保护内脏器官不致因震动而受损，还

可滋润皮肤，促进脂溶性维生素的吸收和利用，如维生素Ａ、维生

素Ｄ、维生素Ｅ、维生素Ｋ，这些维生素随着脂肪的吸收而同时被

吸收。同时婴儿神经系统的发育需要必需脂肪酸的参与。

我们平时吃的猪油、奶油、豆油、花生油、芝麻油等主要成分



６　　　　 幼儿营养

　　　　　　　　　　食品自制

是脂肪，其次如肥肉、乳类、蛋类及黄豆、花生等食物中也含有较

丰富的脂肪。如果婴幼儿每天吃的脂肪不够，日久就会造成体内脂

溶性维生素缺乏，而出现皮肤干燥、眼干等症状，严重的甚至可能

引起夜盲症。但如果吃得太多，容易引起消化不良。

不同年龄的婴幼儿每人每日的热能供应量：１～３岁的幼儿，每

日１０１千卡／每千克体重。三大产热营养素，各自产热量应占１日总

热量的百分比为：糖类５０％～６０％左右，脂肪占２５％～３０％左右，

蛋白质占１０％～１５％左右（１克碳水化合物或１克蛋白质能产生４
千卡热量；１克脂肪能产生９千卡热能）。

四、矿物质

婴幼儿营养方面最重要的矿物质有钙、磷、碘、锌等。而婴幼

儿最易缺乏的是钙和铁，３岁以内幼儿常容易发生佝偻病和营养不

良性贫血，必需注意补充。

１钙

人体中的钙，有９９％存于骨骼与牙齿中，是骨骼牙齿主要的成

分，而其他的１％则分散于全身各处，对神经传导、肌肉收缩、血

液凝固、心脏跳动等生理反应有举足轻重的作用。

幼儿缺钙可患佝偻病及牙齿发育不良、心律不齐和手足抽搐、

使血凝不正常易于流血不止等症。

含钙较多的食物有：虾皮、海带、紫菜、绿叶蔬菜、乳类、糕

干粉、代乳粉、豆腐粉、黄豆及其制品、粗面、粗米等。

２铁

铁对幼儿营养极为重要，它是人体血红蛋白（亦称血色素）的
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重要成分，血红蛋白能够把氧输送到全身组织。缺铁时会发生缺铁

性贫血，严重者在活动后或大哭时，会出现呼吸困难、心率过速等

症状。

肝脏、猪血、肉类、紫菜、蛋、全谷类、干果及绿色蔬菜中，

都含有丰富的铁质，其中又以肝脏、猪血、肉类等食物的铁质吸收

较高。

３磷

一般来说，磷不容易摄取不足，却可能过量。如果磷摄取过量，

钙却摄取不足时，就会发生骨质流失的问题。大部分的食物都是磷

多于钙的，只有牛奶、绿色蔬菜等食物是钙多于磷的。

磷存在于乳类、肉类、鱼类、豆类、谷类等大量食物中，一般

不致缺乏。

４碘

碘是甲状腺素的主要成分，甲状腺素是一种激素，对婴幼儿生

长发育、新陈代谢及精神状态都有重要的生物学作用。幼儿甲状腺

素不足，表现为皮肤厚而干燥，头发粗而稀，身材短而肥胖，鼻梁

下陷，眉间增宽，唇厚，乳齿生长较晚，腹呈蛙腹状，行路如鸭子，

并且代谢迟缓，头脑愚笨，表情呆滞。婴幼儿每日需碘３５～５０微

克。沿海居民正常情况下不会缺碘，内陆、山区的居民，乳母及婴

幼儿均应注意补充碘。

海产类食物的碘含量都很丰富，其中又以海带、海藻等食物为

多。

５锌

如婴幼儿脑发育的关键时期缺锌，会导致不可弥补的损害。造



８　　　　 幼儿营养

　　　　　　　　　　食品自制

成婴幼儿缺锌的原因主要是膳食不合理。其次，很重要的一点是婴

幼儿挑食，他们多吃零食如巧克力、冰淇淋、冰棍、雪糕、糖果之

类，不肯按时进三餐，以致缺锌。婴儿出生后头五天不吮初乳（婴

儿出生后头五天的母乳），也会造成锌的摄入量不足。还有病后饮食

失调，导致缺锌。初乳内锌含量很高。幼儿每日需锌量为１０毫克。

食物中肉、肝、蛋和海产品含锌较多，其次为乳类、豆类及蔬

菜等。

６氟

氟是牙齿发育的重要组成部分，如果缺乏，就容易发生龋齿，

但氟量也不能过多，多了也可使牙齿发生釉斑。所以，饮水的含氟

量要适度，一般水质正常的地区，孩子能进普通饮食，再多吃一些

海产品，发生缺氟的可能性是不太大的。

７铜

铜主要存在于人体的肝中，其次为脑、心、肾中，含量虽不多，

但参与三十余种酶的合成。如果长期只喂奶不加辅食或长期腹泻和

营养不良的孩子也可缺铜，主要表现也是贫血，也可出现厌食、腹

泻、不长高、不长体重、毛发和皮肤有褪色的改变等。

动物性食物含铜量高，牡蛎含量也不少，所以只要常吃些肝类、

肉类、鱼类等食物，缺铜的可能性就很小。

五、维生素

维生素的作用是维持正常的生理功能和生长发育。其中最为重

要的是维生素Ａ、维生素Ｂ１、维生素Ｂ２、维生素Ｃ、维生素Ｄ，主
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要来源是蔬菜、水果、肉、蛋、豆、奶及粗粮。１～３岁宝宝维生素

Ｄ的每日摄取量应为４００国际单位。

１维生素Ａ

维生素Ａ具有保护眼睛、保护皮肤、鼻腔和喉腔的内膜，以及

帮助骨骼和牙齿的生长等功用；缺乏维生素Ａ时，会皮肤干燥，发

育不好，并容易罹患夜盲症、干眼病，以及呼吸器官易受感染等。

维生素Ａ的最丰富来源为动物肝脏，其次为蛋黄、奶油、奶

等。胡萝卜素在脂肪溶剂的作用下，在人体肝内可转变为维生素Ａ。

胡萝卜素的最丰富来源为各种橙绿色蔬菜，如胡萝卜、油菜、菠菜、

冬苋菜、香菇、南瓜、柿子椒、红薯等。

２维生素Ｂ１

婴幼儿如缺乏维生素Ｂ１，容易引起食欲不振、消化不良、体重

减轻、生长迟缓等病症。严重缺乏时易患脚气病、浮肿、肌肉萎缩、

心跳减慢等症。

含维生素Ｂ１较丰富的食物有粗米、全面粉、豆类、酵母和硬果

类，动物的内脏、瘦肉及蛋黄内含量也比较多。

３．维生素Ｂ２

维生素Ｂ２具有促进婴儿生长发育的功能，若体内维生素Ｂ２不

足，则物质代谢紊乱，就会出现一些症状，如口角炎、舌炎、眼角

炎、脂溢性皮炎和阴囊皮炎等。

含维生素Ｂ２丰富的食物有蛋类、牛奶、内脏类、肝类、瘦肉、

黄豆及黄豆制品，口蘑、香菇、紫菜、绿叶蔬菜含量也比较多。
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