
第一章 岁儿童生长发育特点

岁以内）、学龄前

岁，女孩子

儿童期包括哪几个年龄阶段？

天左右的孕育，成长为一个约

人类的生命开始于卵子与精子结合成受精的卵细胞，在母亲

的胎儿。小儿的子宫内经过

天

出生后，就处在生长发育的动态变化过程中，各系统组织器官逐

渐成长发育完善，功能随之趋于成熟。不同年龄阶段的小儿具有

不同的生理特点，一般把小儿时期划分为新生儿期（出生

岁以内）、幼儿期（

岁）、学龄期（

内）、婴儿期（出生

期（ 岁）、青春期（

年）。小儿的生长发育是一个连续的过程，各期通常比男孩子早

之间并没有严格的界限，而且相互之间存在着密切联系。

婴儿期宝宝的体格、大脑发育有什么特点？

月龄时婴儿体重将增加到出生时的

婴儿期是指从出生到满一周岁前。婴儿期是一个新生命从母

体内到母体外生活的过渡期，也是从完全依赖母乳的营养到依赖

母乳外食物营养的过渡期。婴儿期是人一生中生长发育最快的时

期，不论是体格发育还是大脑、智能发育都是处于一个迅猛发展

的时期。 倍，身长增加到

倍。除了体格发育迅速以外，脑组织也得到相当程出生时的

，仅相当于成人脑重的度的发展。刚出生时新生儿的脑重约

＝毫升。分升，升，＝天，



儿期宝宝的体格和大脑发育是否正常？如何判断婴

，周岁婴儿的个月时为个月时婴儿脑重达到

。出生后第 个，相当于成人脑重的脑重更可达

月脑细胞数目的增长出现第二个高峰，以后逐渐缓慢可持续到

岁半至 岁。脑细胞的多少和儿童智力发育水平的高低有密切关

系。因为脑细胞的增殖、分化特点是一次性完成，如果脑细胞发

育的高峰期大脑得不到充足的营养，将会影响小儿的智力至终

身 。

年轻的父母最关心的问题就是他们的孩子生长发育是否正常、

营养是否足够。要回答这个问题其实并不困难。如果这些父母了

解婴儿生长的一般规律，就可以判断自己的孩子是否发育正常。

正如前面所述，小儿的生长发育是一个连续动态的过程，生长发

育有着一般规律，也有个体差异。

婴儿体格发育的指标包括体重、身长、头围、臂围和皮褶厚

度等，其中体重、身长是最容易观察的指标。以体重为例

）

下面公式粗略计算，半岁前体重

，半岁后体重（

；在

。从以上公式可以看出，在

加约

月时婴儿体重已达到出生时的

生时的

，为出生加

时的

，至一岁

也有较大的增长。出生时约为

第一年内平均一个月增加

时约为

出生时体重＋

）

可按

出生时体重＋月龄

（月龄

。也就是说，

个月龄时，婴儿体重每月增

个月龄时，每月增加约 个

，出生第一年内身长增

倍，一岁的婴儿体重应该达到出

倍。足月新生儿身长平均为

岁时身长为

倍。此外，婴儿头围在第一年



六会坐，七滚八爬周会走”。也就是说，婴儿

增生、分化，主要是在妊娠后期和出生后 年内，特别是孕

到出生后 个月为大脑细胞激增期。可见怀孕后期到出生后

是大脑发育的关键时期，也是智力和行为发育的关键时期。

大脑及神经系统的发育包括婴儿运动能、感觉（感知）能和

语言能的发育。婴儿运动能发育的一般规律可概括为“二抬四翻

个月大时在竖抱位

个月时会独坐；

月时会爬行；一岁左右就会走路了。婴儿的动作发育也是从粗到

个月以后就会一把

月龄就会用拇指对食指

婴儿大脑发育的过程就是婴儿神经系统发育的过程，也是小

儿神经精神心理发育的基础。大脑的发育，包括大脑皮层细胞的

周

年

能听懂自己的名字，开始认识物体；

个月龄时会试图翻身；和俯卧位能抬头；

精，

抓住；

个月时看到玩具手足乱动拿不到；

个月时会用手摇玩具；到

拿东西的精细动作了。

个月时头可随

婴儿期各感觉器官也逐步发育，逐渐适应周围的人或物体。

个月时眼睛就会随物转动，有面部表情和微笑；

物体或声音转动 个月时月龄时会伸手取物，分辨人声；

动作；

个月以后就会模仿成人的

岁时已经可以表现出一定的独立性，能正确表达自己的

喜怒哀乐。

个婴儿语言能发育要经过发音、理解和表达三个阶段。

月大的婴儿已能发出咿呀的声音；

个月时能发出复音； 岁左右就

个月时能喃喃发出单调音节；

个月左右能听懂简单的单词；

可以叫出物品的名字，可以指出自己的鼻子、眼睛等。

在此需要指出的是，婴儿体格发育以及智力和行为的发育除

了先天的因素外，还与后天的营养状况、父母所进行的早期教育

和训练有很大关系。因此，保证充足的营养，加强早期教育和训

练对促进婴儿体格和智能发育是十分必要的。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



期小儿的身体、大脑发育有什么规律？幼

岁之前为幼儿期。进入幼儿期后，小儿的生长发育不如

岁，体重婴儿期那么迅猛，但与成人比较也是非常旺盛。在

岁时体重约 ，为出生时的 倍。平均每月增长 ，至

。幼儿身长第二年平均岁以后体重开始稳步增长，每年增长约

岁时身长接近岁增加 ，约增加

为出生时的 倍。

约

岁的幼儿

树突的延长和神经髓鞘的形成及发育，在

幼儿期的大脑及神经系统发育主要是神经细胞的体积增大、

岁时神经细胞已基本

分化完成。因此，幼儿期的小儿大脑及神经系统仍处于一个逐步

成熟的阶段。

如何判断幼儿期小儿的体格和大脑发育是否正常？

如前所述，我们也可以根据幼儿生长发育的一般规律来判断

他们的体格和大脑发育是否正常。幼儿期体重一般平均每年增加

，身长在幼儿期共增长约

。从第

，一般第二年增加较多，

年开始，头围生长速度，第三年增加

放慢，而胸围在

个月左右的幼儿

岁末与头围相等，以后胸围开始超过头围。

幼儿期的大脑发育仍处于逐步成熟阶段，

岁

走路应该非常稳定了，而且能蹲着玩。这时候幼儿能说几个简单

的词汇和自己的名字，能表示对简单问题的同意或不同意。

半的幼儿能自己爬台阶，有目标地扔东西，能指出身体各个部位，

会向大人表示自己要大小便，懂得简单的命令，会自己进食。

个字组成的简单句子，能表达自己的喜、怒。

岁的幼儿动作已相当精细，能用勺子吃饭，这时候他（她）可以

说

已经会跑，会自己洗手、洗脸，脱穿简单衣服，能背诵简单歌谣、



学龄前儿童的身体、大脑发育有什么特点？

增长

数数，能认识图画或照片中的人或物，能分辨男女，已经具有

“我”的自我意识。

根据以上各阶段发育的特点和标志性行为，基本可以判断幼

儿的发育情况。

岁）为学龄前期。这一时期周岁以后到进入小学前（

，身高增长

儿童的体格发育速度相对减慢，但仍保持稳步增长，儿童体重约

左右。这一时期儿童的神经细胞分化

已基本完成，但脑细胞体积的增大及神经纤维髓鞘化仍在进行中，

也就是说，这一时期儿童的大脑及神经系统发育仍未完全成

熟。

这一时期的儿童活泼好动，求知欲强，好奇，爱提问，喜欢

模仿，可塑性强。这个时候儿童要及时养成良好的卫生及饮食习

惯，避免发生营养缺乏或营养过剩。

如何判断学龄前儿童的体格和大脑发育是否正常？

，身高每年增长值波动在

学龄前儿童的体格发育速度减慢，处于稳步增长期。体重平

均每年增长约 。头围增长

岁时达到更加缓慢，在

岁时儿童脑重

岁的小儿能爬梯子，会自己穿鞋，能唱儿歌，画

这个时期的儿童神经发育开始逐步完善，到

已接近成人。

岁时会自己系人像，能初步思考问题，记忆力强，喜欢提问。

岁的儿童已经可以参加

鞋带，单脚跳。这时儿童开始识字，能分辨颜色，可以十分清楚

地数数，知道一些日常用品的用途。

简单劳动，会讲故事，开始学写字，会简单加减法，开始形成独



分别列出了世界卫生组织 岁儿童男、女表

立自主的个性。

、表

体格、智力及行为发育评价标准参考值，供参考。

世界卫生组织表 岁儿童体格、智力及行为发育评价

标准参考值（男）

初生

年龄

个月

个月

个月

个月

个月

个月

个月

个月

个月

定，视线能跟随

俯卧抬头，两臂撑起，抱坐时头稳

，能手握手

能翻身，握住摇荡鼓

拉坐，头不下垂

坐不需支持，听声转头，自喂饼干，

握住玩具不被拿走，怕羞，认出陌生

人，能递交方木

扶东西站，会爬，无意识叫爸爸、妈

妈，咿呀学语，躲猫猫，听得懂自己的

名字，会摇手表示再见

能自己坐，扶住行走，自己熟练协调

地爬，理解一些简单的命令，如“到这

儿来”，自己哼小调，说一个字

独立行走，有意识叫爸爸、妈妈，用

杯喝水，能辨别家人的称谓和家庭环境

中的熟悉物体

俯卧抬头

答性发声

俯卧抬头

智力及行为发育

俯卧抬头，对声音有反应

，能注意父母面部

，笑出声，尖声叫，应

体重 身高



年 龄

个月

个月

个月

岁

岁

智力及行为发育

走得稳，能说三个字的短句，模仿做

家务，能叠两块积木，能体验与成人一

起玩的愉快心情

能走梯，理解指出身体部分，能脱外

套，能自己吃饭，能认识一种颜色

能踢球，举手过肩抛物，能叠四块积

木，喜欢听故事，会用语言表示大小便

两脚并跳，穿不系带的鞋，区别大

小，能认识两种颜色，能认识简单形状

独脚立，说出姓名，洗手会擦干，能

叠八块积木，常提出“为什么”，试与

同伴交谈，相互模仿言行

能从高处往下跳，能双脚交替上楼，

会扣纽扣，会折纸，会涂浆糊粘贴，懂

饥、累、冷，会用筷子，能一页页翻书

知道颜色，不再缠住妈妈，开始有想

象力，自言自语

能独立穿衣，模仿性强

能说简单反义词，爱做游戏

解释简单词义，识别物件原料

开始抽象逻辑思维，自觉性、坚持

性、自制力有明显表现
岁

岁

岁

岁

岁

岁

体重 身高

续表
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初生

年龄

个月

年龄

岁

岁

岁

岁

岁

个月

个月

个月

个月

岁儿童体格、智力及行为发育评价

智力及行为发育

智力及行为发育

想象力丰富，情绪开始稳定

感知：有目的有意识的知觉和观察能

力、空间知觉和时间知觉不断发展

注意力：无意注意，有意注意，有一

定的自制能力

记忆力：无意机械，具体形象，有意

理解，抽象逻辑记忆

思维：具体形象，抽象逻辑思维

俯卧抬头，对声音有反应

俯卧抬头 ，能注意父母面部

，笑出声，尖声叫，应俯卧抬头

答性发声

定，视线能跟随

俯卧抬头，两臂撑起，抱坐时头稳

，能手握手

能翻身，握住摇荡鼓

拉坐，头不下垂

坐不需支持，听声转头，自喂饼干，

握住玩具不被拿走，怕羞，认出陌生

人，能递交方木

个月

体重 身高

标准参考值（女）

世界卫生组织表

体重 身高

续表



年龄

个月

个月

个月

个月

个月

个月

岁

智力及行为发育

扶东西站，会爬，无意识叫爸爸、妈

妈，咿呀学语，躲猫猫，听得懂自己的

名字，会摇手表示再见

能自己坐，扶住行走，自己熟练协调

地爬，理解一些简单的命令，如“到这

儿来”，自己哼小调，说一个字

独立行走，有意识叫爸爸、妈妈，用

杯喝水，能辨别家人的称谓和家庭环境

中的熟悉物体

走得稳，能说三个字的短句，模仿做

家务，能叠两块积木，能体验与成人一

起玩的愉快心情

能走梯，理解指出身体部分，能脱外

套，能自己吃饭，能认识一种颜色

能踢球，举手过肩抛物，能叠四块积

木，喜欢听故事，会用语言表示大小便

两脚并跳，穿不系带的鞋，区别大

小，能认识两种颜色，能认识简单形状

独脚立，说出姓名，洗手会擦干，能

叠八块积木，常提出“为什么”，试与

同伴交谈，相互模仿言行

能从高处往下跳，能双脚交替上楼，

会扣纽扣，会折纸，会涂浆糊粘贴，懂

饥、累、冷，会用筷子，能一页页翻书

知道颜色，不再缠住妈妈，开始有想

象力，自言自语
岁

岁

岁

体重 身高

续表



岁

岁

岁

岁

岁

岁

岁

智力及行为发育

能独立穿衣，模仿性强

能说简单反义词，爱做游戏

解释简单词义，识别物件原料

开始抽象逻辑思维，自觉性、坚持

性、自制力有明显表现

想象力丰富，情绪开始稳定

感知：有目的有意识的知觉和观察能

力、空间知觉和时间知觉不断发展

注意力：无意注意，有意注意，有一

定的自制能力

记忆力：无意机械，具体形象记忆，

有意理解，抽象逻辑记忆

思维：具体形象思维，抽象逻辑思维

（冯翔　　　　陈超刚）

岁

岁

年龄
体重 身高

续表



第二章　　　　营养基础知识

什么是营养素？

人类为了维持正常的生命并保持健康的体魄，每天需要从外

界摄取充足的食物，以获得机体所需的热能和各种营养素。这些

营养素会作为身体组织、细胞的组成材料，或者参加机体的新陈

代谢。婴幼儿期是一生中生长发育最快的时期，年龄越小，生长

发育和新陈代谢的速度越快。因此可以说，营养是生命从开始孕

育到出生后生长发育必不可少的物质基础。每个父母都希望自己

的孩子健康成长，所以都非常注重孩子的营养。年轻的父母由于

缺乏必要的营养基础知识和喂养经验，在孩子的日常饮食搭配上

往往走入误区，造成事倍功半或南辕北辙的效果。因此，有必要

让年轻的父母或婴幼儿保育人员对营养学知识和喂养实践有正确

的认识。

人类为了维持正常的生理功能和满足生活、工作的需要，必

须每天从外界环境摄入各种必要的物质，除空气和水以外，还要

通过各种食物组成的膳食，获得人体所需要的各种营养物质，以

满足机体正常生长发育、新陈代谢和工作、劳动的需要，这些营

养物质称为营养素，是保证人体健康的物质基础。

人体需要的营养素主要包括蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿

物质、维生素和水等六大类。由于蛋白质、脂肪和碳水化合物的

摄入量较大，所以又称为宏量营养素。人体生长发育和新陈代谢

所需的热能来源于食物中的碳水化合物、脂肪和蛋白质，这三类

营养素又称为产热营养素。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



什么是蛋白质？

相信大部分人都知道蛋白质这个词汇，但要真正说出个所以

然来，答案可能就各种各样了。有人会说，蛋白质不就是鸡蛋里

面的鸡蛋白吗？这样回答显然就太片面了，下面从营养学的角度

来谈谈什么是蛋白质。

蛋白质是一切有生命的东西所必须具有的，可以说，没有蛋

白质就没有生命。每一种生物，包括动物和植物，身体中每一个

细胞都有蛋白质。身体的新陈代谢和生物功能都依赖蛋白质的不

同形式得以正常进行。

自然界中蛋白质的结构纷繁复杂，仅人体就存在着数以千计

的各种蛋白质，具有各种各样的生理功能，如血红蛋白的运氧功

能、免疫球蛋白的免疫功能、酶的催化功能等等，可以说机体中

每一种生物功能都需要蛋白质的参与，蛋白质是生命活动的物质

基础。

种氨基酸按不同的组合排列构成。人体摄取食

尽管人体中各种蛋白质的性质及功能千差万别，但它们的基

本结构都是由

种氨基酸中有

物，需要将食物中的蛋白质分解为氨基酸，并利用它们作为原料

合成机体各种蛋白质。组成人体蛋白质的 种氨

种必需氨基酸是赖氨酸、

基酸在人体内不能合成或合成速度远远不能满足机体需要，必须

从食物中获得，称为必需氨基酸。这

种必需氨基酸。体内可以合成的或是可以从必需氨基酸

亮氨酸、异亮氨酸、蛋氨酸、苯丙氨酸、苏氨酸、色氨酸和缬氨

酸。对于婴儿而言，组氨酸也是必需氨基酸，因此对于婴儿来说，

一共有

转化而来的氨基酸，我们称为非必需氨基酸。必需氨基酸和非必

需氨基酸对人体都很重要，缺一不可。

蛋白质的缺乏最终可能是致命的，感受最灵敏的是正在生长

发育的幼儿。蛋白质的不足可导致幼儿生长发育的迟缓、停滞，

长期摄入不足或缺乏的孩子会变得瘦小、目光呆滞、表情淡漠、



，只

。当膳

免疫力下降而易染病，严重时可出现水肿或干瘦病。大家一定会

对电视新闻节目中出现过的非洲小难民瘦弱矮小的形象有深刻印

象，这就是由于长期食物供给不足引起的蛋白质及其他营养素缺

乏的典型症状。

小儿需要多少蛋白质才能满足生长发育？

每天有

人体的蛋白质是处在不断地合成与分解的动态过程中，估计

的蛋白质参与更新，而新生儿和婴儿的合成率更高。由

岁的幼儿蛋白

于婴幼儿正处于生长发育的高峰期，小儿必需摄入足够的蛋白质

用于维持各种组织的新陈代谢、各个组织器官的生长和成熟。因

此，这一时期小儿需要摄入相当多的蛋白质，而且需要优质的蛋

白质。中国营养学会推荐的每日膳食中营养素供给量中指出，婴

儿每日蛋白质的供给量为每千克体重

，学龄前儿童的蛋白质供给量为质为

食蛋白质供给不足的时候，婴幼儿表现为生长速度减慢或停滞。

为防止婴儿出现蛋白质营养缺乏症状，应尽量满足婴幼儿蛋白质

需要量，但并不意味着蛋白质的供给越多越好。特别对婴儿来说，

他们的肝、肾等器官发育均未成熟，过量的蛋白质摄入无疑会增

加其肝、肾负担，反而对其生长发育不利。因此，按照需要量科

学喂哺婴儿显得非常重要。

蛋白质主要来源于哪些食物？

人类的食物中可以说都有蛋白质，只是各种食物中的蛋白质

质和量差异很大。常见的膳食蛋白质来源于：

对于婴儿来说，母乳及其他乳类是他们主要的蛋白质来

源。母乳中蛋白质含量及其氨基酸构成是最适合婴儿需要的，应

是婴儿对蛋白质需要的金标准。人乳中蛋白质含量约为



。禽肉类及畜肉类每

，但人乳中蛋白质构成要优于牛乳。人乳中乳清相当于牛乳的

以上为酪蛋；而牛乳正好相反，酪蛋白占蛋白占

。对于断奶过渡期（ 个月

。豆类蛋白质的氨基

。对于婴儿来说，人乳中的乳清蛋白在白，乳清蛋白则低于

充分利用。另外，母乳中的牛磺酸含量比牛乳中高

婴儿胃中形成的凝乳块比牛乳小得多，因而更利于消化、吸收和

倍，牛磺酸

最近被认为对婴儿大脑发育有促进作用。如果乳母生病或因其他

原因不能哺乳，或母乳量不够，一般采用人工喂养或混合喂养的

方式。人工喂养的婴儿常用牛乳或豆类蛋白为基础的配方奶粉，

其蛋白质含量和氨基酸构成越接近母乳越好。

含蛋白

含蛋白质

谷类是我国居民的重要蛋白质来源，小麦每

，大米每

岁）的婴儿来说，谷类应该是添加的第一种断奶食品。在市

场上我们见到很多品种的婴儿米粉，这些婴儿谷类食品除了以谷

类为基础外，还强化了其他营养素。对于幼儿及学龄前儿童来说，

膳食开始逐步以谷类为主食。谷类蛋白质虽然在膳食中所占比例

较大，但其氨基酸组成不很理想，可通过膳食中其他成分得到补救。

黑豆蛋白质含量

豆腐含蛋白质为

豆类及豆制品蛋白质含量较高，每

，黄豆为

酸组成也较为合理，可以补充谷类的赖氨酸不足，所以豆类被看

作是植物性的优质蛋白。婴儿米粉甚至奶粉中往往会加入大豆来

源的蛋白质作为补充。

含蛋白质

动物性的食品如鱼、肉、蛋类所含蛋白质较高，且氨基

酸组成较合理，是优质的蛋白质来源。鱼类每

，但禽肉类中含脂肪比畜肉类少些。

，海洋鱼类一般蛋白质含量可达

含蛋白质

质

至

平时我们谈得最多的是脂肪，实际上脂肪是脂类中的一大类。

什么是脂类？



。这和 种多不饱和脂肪酸都属于

碳

脂类是脂肪和类脂的总称，是一大类具有重要生物学作用的化合

物。脂肪其实就是甘油与脂肪酸结合而成的甘油三酯。脂肪在机

脂肪可产生热能约

体的主要生理功能包括：①是体内能量的主要来源和储存形式。

，比碳水化合物或蛋体内每

白质产生的热能多 倍以上。当人体摄入的热能不能及时被利用

或过多时，就转变为脂肪储存起来。机体需要时，可把脂肪组织

所储存的脂肪动员出来，用于能量的供应。②脂肪及类脂是机体

重要的构成成分，下面会专门述及。③皮下和器官周围的脂肪具

有维持体温和保护脏器的作用。在营养学上脂类还具有促进脂溶

性维生素吸收、增加食物的饱腹感和改善食物风味性状的作用。

系）是必需脂肪酸。目前认为亚油酸（ 系）和亚麻酸（

碳 ）和

必需脂肪酸在体内具有重要的生理功能，如合成前列腺素等具有

烯酸（重要生理调节功能的物质；在体内衍生为

烯酸（ ）等。缺乏必需脂肪酸在婴幼儿会引起皮肤干

燥、脱屑等症状，严重者引起婴儿体重增长减缓。

种多不饱和脂肪酸值得特别提出，除了必需脂肪酸外，有

它们就是上面提到的

和系，近年来它们对健康的作用受到广泛重视。 都

在体内通过酶的作用可以衍生为血栓

可以由亚麻酸衍生而来，在海洋鱼类中含量也丰富，但二者的生

理作用却不完全相同。

有明显的防治动脉粥样硬化和降低发生心脑

素、前列环素和白三烯等，这些物质有抗血小板凝聚和使血管舒

张的作用，所以

系多不饱和脂肪酸较多的缘故。

血管疾病的危险性。流行病学研究显示食用海鱼或海豹较多的日

本近海渔民和格陵兰爱斯基摩人心血管疾病发病率明显较低，可

能正是由于摄入

含量非常高，分别达到总脂肪酸量的

是生物膜中最常见的一种多不饱和脂肪酸，人的脑组织

和视网膜中

。目前研究证实，和 和花生四烯酸（ 系

多不饱和脂肪酸）与婴儿的智力、行为发育及视功能发育有关。



，到 月龄时脑重可增加

母乳喂养的儿童智力及行为发育均优于人工喂养的儿童，因为母

倍。因此，世界卫生组织（含量比牛乳中高乳中

和

。出生后脑组织

倍，达 ，主要是脑细

母乳通常含有 蛋白质、 乳

）均建议在婴儿配方奶粉中添加和联合国粮农组织（

等。人体除了可以从食物中获得胆固醇

磷脂和胆固醇都属于类脂，它们是构成生物膜的重要成分。

此外，磷脂可以作为乳化剂，使体液中的脂肪悬浮，有利于脂肪

的吸收和转运。胆固醇除了作为细胞膜的重要成分以外，它还是

人体内许多重要活性物质的合成原料，如胆汁、性激素（如睾

酮）、肾上腺素和维生素

以外，还可以自身合成胆固醇。由于血胆固醇水平升高往往与高

脂血症、动脉粥样硬化等疾病有关，人们往往对摄入胆固醇产生

惧怕。研究表明，体内胆固醇水平升高主要是来源于内源性胆固

醇，因此注意热能摄入的平衡比注意胆固醇摄入量更重要。特别

要说的是，儿童生长需要足量的胆固醇，如果胆固醇摄入不足，

会直接影响到儿童大脑和生长发育。

小儿要严格限制脂肪吗？

，而新生儿脑组织中脂肪含量仅占

上面我们已经谈到，脂类是一类具有重要生理作用的物质，

除了作为机体重要的构成成分以外，脂肪还是机体主要的能量来

源。对于婴幼儿来说，脂肪还具有更重要的作用。在人体组织中，

除脂肪组织外，脑组织是含脂肪最多的组织。成人脑组织脂肪约

占

脂肪含量逐渐增加，婴儿期这种增长趋势最为明显。初生的婴儿

脑重约

母乳为例，每

胞数目增加、体积增大、神经树突增多和延长以及神经髓鞘的形

成。其中，脂肪尤其是长链脂肪酸是脑组织和视网膜中增加得最

多的物质。因此，婴儿对脂肪的需要比成人相对要多。以婴儿最

佳食物



脂类主要来源于哪些食物？

，比糖和 脂肪，其中脂肪所供热能为

推荐成人的脂肪供热比要高得多。

和

此外，必需脂肪酸及长链多不饱和脂肪酸

对婴儿生长发育、智力行为发育及

视功能的发育有重要作用，上面已经述及。因

此，脂类对于婴幼儿营养显得非常重要，小儿

不应该严格限制脂肪的摄入。中国营养学会推

月龄婴儿每日膳食中脂肪供能应

岁以上幼儿

个月婴儿每日膳食中脂肪供能应

。随着年龄增大，这一比例逐渐下降，

。总的说来，小及学龄前儿童每日膳食中脂肪供能比为

脂儿每日膳食中脂肪供能比要高过成人，因此，不能严格限制小

肪摄入。当然，小儿膳食应该讲究平衡膳食，过多摄入高脂肪的食

物，会导致儿童期肥胖及其他营养问题

或更低温度下能将甘油三酯中的脂肪酸分

婴儿期脂肪的主要来源是母乳及适当的辅助食品。母乳中含

有丰富的脂酶，它在

接近母乳，以满足婴儿对脂肪酸

解出来。因此，母乳比配方乳更能达到迅速消化吸收、快速供能

的目的。配方奶粉中往往采用植物油来替代一部分奶油以达到较

好的吸收率。配方奶粉中脂肪多以大豆油、玉米油等以适当比例

配制而成，使其脂肪酸构成尽

和

的需要。目前，大部分婴儿配方奶粉都适当强化了亚油酸和亚麻

酸及长链多不饱和脂肪酸

对于较大幼儿和儿童来说，脂肪主要来源于植物油和动物性

食品。动物脂肪相对含饱和脂肪酸和单不饱和脂肪酸较多，植物

油主要含不饱和脂肪酸。鱼贝类食物含长链多不饱和脂肪酸

和 较多。

荐：初生到

占总热量的

占


