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$$$为营养保健丛书出版而作

!!生命在于营养+

自有生物以来’生命的存在与延续和膳食营养不可分

开+古人早就认识到这个真理’指出 ,安谷则昌’绝谷则

危-’可见其重要价值+是故有 ,民以食为天-之说+现代

科学则进一步认识到营养物质的多寡是多种疾病产生的重

要原因’如营养不足或缺乏可引起贫血#佝偻病#痴呆#

甲状腺肿#失明#骨质疏松及先天性畸形等疾病.反之若

营养过剩’则所谓 ,富贵病-油然而生’诸如肥胖#动脉

硬化#高血压病#高血脂症#冠心病及糖尿病等+轻者影

响健康’降低生活质量’重则危及生命+

随着我国国民经济发展’人民生活水平逐步提高’前

述营养失衡现象日渐显著’因而营养与保健日益受到更大

的关注+就此’中国营养学会结合我国实际情况于,..*年

制定了 !中国居民膳食指南"+它是以科学研究的成果为根

据’针对我国居民的营养需要及膳食中存在的主要缺陷而

制定的’具有普遍指导意义+
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本丛书编写出版的意义在于进一步普及营养与保健的

科学知识’让广大群众能正确掌握平衡膳食’以达到强壮

身体’延长寿命’改善和提高民族素质的目的+丛书内容

包含了两大部分’其一是营养如何防治各种常见病’其二

是人生各年龄段和膳食营养的关系+

参与丛书的编写者都是长期在临床#教学和科研第一

线从事营养工作的人员’他们在日常工作中’对如何正确

处理营养与保健的关系有深刻的感受和丰富的经验’因此

写来深入浅出’切合实际’通俗易懂’便于操作+希望广

大读者能从中获得大量的营养知识’并在实际生活中具体

应用’有助于防病健身’增强体质’为早日奔向小康多作

贡献/

%$$,年(月-.日
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!####

儿童的营养需要与食物

一!儿童需要哪些营养素"

##人类为了维持生命和从事各种活动!必须从外界摄取

食物!以获得机体所需的能量和各种营养素!儿童处于生

长发育阶段!需要营养素来合成自身的组织"人体需要的

营养素有几十种!概括为六大类#蛋白质$脂类$碳水化

合物$无机盐 %矿物质&$维生素和水"各种营养素都有

其独特的生理功能"任何一种营养素摄入不足$缺乏或过

剩都对儿童身体健康和生长发育产生不良影响"

!"蛋白质"

蛋白质是构成机体组织$细胞和体内多种具有重要生

理作用的物质的主要成分!如在代谢过程中具有催化和调

节作用的酶和激素!运输氧的血红蛋白!免疫作用的抗

体!肌肉收缩的肌纤维蛋白及构成机体支架的胶原蛋白

等"此外!蛋白质可以产生能量!以维持生命和从事各种

活动"儿童每日都需要摄入足够的膳食蛋白质来合成自身

的组织"儿童$青少年对蛋白质不足的反应比成年人更敏

感!表现为生长发育迟缓$消瘦$体重过轻$甚至智力发

育障碍"
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"####

各种动物性食物蛋白质含量较高且质量好!其中蛋类

和奶类所含的蛋白质是蛋白质最佳来源"豆类含蛋白质较

高且含有各种人体必需的氨基酸!可以与动物性蛋白质媲

美!可是含硫氨基酸含量略低"谷类蛋白质赖氨酸和色氨

酸含量低!可与豆类互补"薯类和蔬菜类蛋白质含量极低"

#"脂类"

脂类包括脂肪和类脂!以多种形式存在于人体的各种

组织中!是组织的重要组成成分!在维持细胞结构和功能

中起重要作用"

摄入脂肪过高与肥胖$高血脂$高血压$动脉粥样硬

化$胆石症$乳腺癌等高发有关!故脂肪摄入量不宜过

高"但考虑供给必需脂肪酸$脂溶性维生素和能量等因

素!摄入量也不宜过低"一般认为脂肪供能占每日总能量

的#$%&’(%为宜"

脂类的食物来源包括烹调用油脂和食物本身含有的脂

类"动物油脂以饱和脂肪酸为多!植物油以不饱和脂肪酸

为多!但也有例外!例如椰子油以月桂酸及中$短链的饱

和脂肪酸为多"海洋动物含较丰富的长链多不饱和脂肪酸"

含磷脂丰富的食物有蛋黄及脑$肝$肾等内脏!大豆

的磷脂含量也较多"蛋黄$肉类及内脏也含丰富的胆固醇"

’"碳水化合物"

碳水化合物又称糖类"是由碳$氢$氧三种元素组成

的一大类有机化合物"是自然界最丰富的有机物质"碳水

化合物是构成细胞膜$结缔组织和神经组织的重要成分!

也是遗传物质核糖核酸和脱氧核糖核酸的组成成分!是人

类膳食能量最主要$最经济$最安全的来源"碳水化合物

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

在体内氧化较快而彻底!能够及时供给能量满足机体需

要!其最终产物为水和二氧化碳!易干排出!不加重机体

负担"当膳食碳水化合物供给充足时!可以有效防止能量

供给不足而引起的组织蛋白质过分氧化供能的现象!即碳

水化合物对蛋白质有节约保护作用"碳水化合物供给充

足!体内有足够的能量!也利于膳食蛋白质的消化$吸

收$转运及体内蛋白质的合成"不能被人体消化吸收的多

糖称为膳食纤维"膳食纤维在肠道不吸收!但能促进排

便!有利于防止便秘和促进肠道中有毒物质的排出"

碳水化合物是最易取得的能源!它与脂肪是机体最基

本的供能物质!而且可以互补和调节!一般认为膳食碳水

化合物供能占总能量的比例以)(%&*(%为宜"
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$####

谷类$薯类$根茎类食物含淀粉量高!也含丰富的膳

食纤维’蔬菜和水果是膳食纤维的主要来源"

+"无机盐 %矿物质&"

人体内一切组织都是由各种元素组成!人体几乎含有

自然界存在的各种元素!而且与地球表层元素组成基本一

致"存在体内的各种元素!除碳$氢$氧和氮主要以有机

化合物的形式出现外!其余各种元素!无论其含量多少!

统称为无机盐!又被称为矿物质"!,,$年联合国粮农组

织$世界卫生组织和国际原子能机构公告!维持人体生命

活动必需的微量元素有!(种!它们是铁$锌$铜$锰$

钴$钼$铬$氟$碘和硒’可能必需的微量元素有硅$

镍$硼$钒+种’有潜在毒性!但低剂量可能具有功能的

元素有*种!包括锡$钾$铅$铬$汞$砷和铝"

无机盐不能在体内生成!必需由外界食物或饮水供

给’不能提供能量!但为机体组织构成和维持生理功能所

必需’在人体新陈代谢中与其他营养素不同!无机盐不能

在代谢中消失!但每日都有一定量随各种途径如粪$尿$

汗$头发$指甲$皮肤和黏膜的脱落排出体外!因此必须

通过膳食补充’无机盐在体内分布极不均匀!如钙$磷主

要存在于骨$牙齿!铁主要存在于红细胞!碘主要存在于

甲状腺等’由于某些微量元素在体内!其生理作用剂量与

中毒剂量极其接近!因此过量摄入不仅无益反而有害!故

摄入微量元素强化食品或营养补充剂时应特别注意用量不

宜过大"

$"维生素"

维生素是维持机体正常生理功能所必需的一类低分子
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%####

有机化合物"虽然各类维生素的化学结构不同!生理功能

各异!但都具有共同特点# %!&它们都存在于天然食物

中"%#&大多数维生素不能在体内合成!必须经常由食物

供给"%’&它们不是构成机体各种组织的原料!也不提供

能量"%+&虽然生理需要量很少!但在调节物质代谢过程

中却起着十分重要的作用"%$&常以辅酶或辅基的形式参

与酶的功能"

)"水"

身体)*%&*(%是水!水在身体内可以说是无处不

在!血液$尿液$消化液$细胞间的组织液$关节活动的

润滑液主要都是水分"身体内的各种物质代谢!都需要

水"所以水是不可缺少的!儿童每天需要水!(((&#(((
毫升"

二!儿童是否需要营养补充剂"

儿童最好从天然的食物中获取营养素!如植物性的粮

谷类$豆类$蔬菜$水果$薯类硬果类食物和动物性的畜

禽肉$鱼$虾$奶$蛋等类食物"各类食物的营养素含量

和组成不同!可通过不同食物的搭配!从合理的膳食中获

取机体所需的各种营养素!以达到营养平衡!保证人体正

常的生长发育$组织更新$维持和协调体内各种生理和免

疫功能"

如果因某些原因!如疾病$挑食$偏食等导致食量不

足或膳食搭配不合理!就会引起营养素摄入不足或缺乏"
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&####

家长应从小培养儿童养成良好的饮食习惯!做到不偏食$

不挑食!只要合理搭配膳食和科学烹调!使膳食色$香$

味$形俱全!促进儿童的食欲又营养平衡!就能使儿童摄

入到足够的营养"必要时有针对性地适当选用一些营养强

化食品或营养补充剂"但应注意的是任何营养素长期摄入

过量!都会危害儿童的健康和干扰正常的生长发育"我国

营养学会根据儿童生长发育的需要制定了我国不同性别$

不同年龄儿童每日膳食中营养素参考摄入量!其中儿童每

日膳食中能量和蛋白质的推荐摄入量见表!!一些矿物质

的推荐摄入量或适宜摄入量见表#!维生素的推荐摄入量

或适宜摄入量见表’"健康儿童每日摄入营养补充剂的量

不应超过其推荐摄入量或适宜摄入量的))%为宜"

表!#儿童!青少年每日膳食中能量!蛋白质的推荐摄入量

年龄 %岁&
能量 (-./0%12&)天* 蛋白质 %3)天&

男 女 男 女

+ !+$(%)4()& !+((%$45’& $( $(

$ !)(((%)4*(& !$((%)4#*& $$ $$

) !*((%*"!(& !)((%)4)*& $$ $$

* !5((%*4$’& !*((%*4!(& )( )(

5 !,((%*4,+& !5((%*4$’& )$ )$

, #(((%54’)& !,((%*4,+& )$ )$

!( #!((%545(& #(((%54’)& *( )$

!!&!’ #+((%!(4(+& ##((%,4#(& *$ *$

!+&!* #,((%!#4((& #+((%,4)#& 5$ 5(

##注#儿童脂肪的供给量占热能的#$%&’(%"

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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’####

表"#儿童!青少年每日膳食中几种矿物质推荐摄入量和适宜摄入量

年龄 钙 镁 铁 碘 锌 硒 铜 氟 铬 钼

%岁& %63&%63&%63& %!3& %63& %!3& %63&%63&%63&%63&

+&) 5(( !$( !# ,( !#4( #$ !4( (45 ’( #(

*&!( 5(( #$( !# ,( !’4$ ’$ !4# !4( ’( ’(

!!&!’ !((( ’$( !)%!5& !#(
!54(
%!$4(&

+$ !45 !# +( $(

!+&!* !((( ’$( #(%#$& !$(
!,4(
%!$4$&

$( #4( !4+ +( $(

##注#括号内为女童推荐摄入量或适宜摄入量"

表##儿童!青少年每日膳食中几种维生素的推荐摄入量和适宜摄入量

年龄 789: 789; 789< 789=! 789=# 789=) 789=!# 789. 泛酸 叶酸 烟酸
岁 %!3><&%!3& %63& %63& %63& %63& %!3& %63& %63& %63& %63&

+&) $(( !( $ (4* (4* (4) !4# *( ’ #(( *
*&!( )(( !( * (4, !4( (4* !4# 5( + #(( ,
!!&!’ *(( $ !( !4# !4# (4, !45 ,( $ ’(( !#

!+&!* *(( $ !+
!4$
%!4#&

!4$
%!4#&

!4! #4+ !(( $ +((
!$
%!#&

##注#括号内为女童推荐摄入量或适宜摄入量"

三!儿童期易缺乏的营养素及其食物来源

儿童处于生长发育阶段!除了满足生命活动 %如心

跳$呼吸&和日常的活动需要营养素外!还要满足身体长

高$器官长大$血容量增加等对营养素的需求"因此!以

每千克体重计算!儿童对营养素的需要量相对比成年人要

高"而在我们日常的饮食中!一些营养素含量相对偏低!
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(####

或者由于挑食$偏食造成营养素缺乏"我国儿童较易缺乏

的营养素是维生素:$;$=#$钙$铁$锌等"下面介绍

这几种营养素的主要作用$缺乏症状和食物来源"

!"维生素:"

维生素:在体内的重要功能包括# %!&维持正常视

觉"维生素:能促进视觉细胞内感光物质的合成与再生!

以维持正常视觉"%#&维持上皮的正常生长与分化"%’&

促进生长发育"缺乏维生素:的儿童生长停滞!发育迟

缓!骨骼发育不良"%+&抑癌作用"%$&维持机体免疫功

能"维生素:缺乏可影响抗体的生成从而使机体抵抗力

下降"

维生素:缺乏最早的症状是暗适应能力下降!即在暗

处看不清!严重者可出现夜盲症’维生素:缺乏导致干眼

病!严重可致失明"维生素:缺乏除了引起眼部症状外!

还引起上皮干燥$增生及角化!如皮脂腺及汗腺角化!出现

皮肤干燥!毛囊角化过度!毛囊丘疹与毛发脱落’呼吸$消

化$泌尿$生殖上皮细胞角化变性!破坏其完整性!容易遭

受细菌侵入!引起感染"另外!维生素:缺乏时!血红蛋

白合成代谢障碍!免疫功能低下!儿童生长发育迟缓"但长

期摄入大剂量维生素:可引起中毒"儿童一次或多次连续

摄入大于其参考摄入量的#(倍可引发急性中毒!早期症状

为恶心$呕吐$头疼$眩晕$视觉模糊$肌肉失调"当剂量

极大时!可出现嗜睡$厌食$少动$反复呕吐!甚至中毒死

亡"维生素:使用剂量为其参考摄入量的!(倍以上时可发

生慢性中毒!常见症状是头痛$脱发$肝肿大$长骨末端外

周部分疼痛$肌肉僵硬$皮肤瘙痒等"摄入普通食物一般不
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会引起维生素:过量!绝大多数系过多摄入维生素:浓缩

制剂引起中毒"

富含维生素:的食物包括动物肝脏$鱼肝油$鱼卵$

全奶$奶油$禽蛋等’维生素:原 %胡萝卜素&的良好来

源是深色蔬菜和水果!如菠菜$空心菜$莴笋叶$芹菜

叶$胡萝卜$豌豆苗$红心红薯$辣椒及水果中的芒果$

杏子及柿子等"

#"维生素;"

人类可从两个途径获得维生素;!一是从食物!二是

经阳光照射由皮肤合成维生素;!维生素;的主要功能是

促进肠道对钙和磷的吸收!促进肾小管对钙和磷的重吸

收"维生素;缺乏导致肠道吸收钙和磷减少!肾小管对钙

和磷的重吸收减少!大量钙从尿中排出!影响骨钙化!造

成骨骼和牙齿的矿物化异常!致骨质软化$变形!从而引

起佝偻病或骨质软化症"

经常晒太阳是人体获得充足有效的维生素;的最好来

源"维生素;主要存在于海水鱼$肝$蛋黄等动物性食品

及鱼肝油制剂中!其他食物维生素;含量极低"如果儿童

晒太阳不足!较易发生佝偻病"

’"维生素=#"

维生素=#又叫做核黄素"其在人体内的主要作用为维

持蛋白质$脂肪$碳水化合物的正常代谢!促进正常的生

长发育!维护皮肤和黏膜的完整性"儿童缺乏核黄素可出

现多种临床症状!常见的有口角炎#口角湿白及裂开’唇

炎#多见下唇微肿’舌炎#舌肿胀!呈青紫色$出现裂纹

皱褶等’阴囊皮炎’脂溢性皮炎!多见于鼻翼两侧’眼部
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症状#睑缘炎!角膜血管增生!羞明!视力疲劳!夜间视

力降低等"

不同食物中维生素=# 含量差异较大!在动物的肝$

肾$心$蛋黄$鳝鱼$奶$蘑菇$紫菜等含量较高!绿叶

蔬菜$豆类尚可!谷类和一般蔬菜较少!有些野菜!如艾

蒿$紫苜蓿等!也含有较多的核黄素"

+"钙"

钙是人体含量最多的一种无机盐!在人体内,,%的钙

集中于骨骼和牙齿中!是骨骼和牙齿的主要成分!钙不足

可影响骨骼和牙齿的发育!从而影响身高的增长!严重的

可造成骨骼变形!或有出牙延迟和出牙不齐"钙缺乏是我

国较常见的营养性疾病"婴幼儿缺钙常伴维生素;和蛋白

质缺乏!引起生长迟缓$骨骼钙化不良$变形!发生佝偻

病!牙齿发育不良"

乳和乳制品不仅钙的含量丰富!而且还含有促进钙吸

收的乳糖和氨基酸!钙的吸收率高!是理想的钙源"动物

性食物中小虾皮$贝类$蛋黄含钙较丰富"植物性食物中

以干豆类和豆制品含量高’蔬菜也含较高的钙!但同时含

草酸也高!干扰钙吸收"谷类也含微量的钙!但也含较多

的草酸!不是钙的良好来源"维生素;能促进钙的吸收!

应多晒太阳!增加内原性的维生素;的合成"

$"铁"

铁的主要功能是作为血红蛋白和肌红蛋白$细胞色素

酶及某些呼吸酶的成分参与体内氧和二氧化碳的转运$交

换和组织呼吸过程"铁与红细胞的形成和成熟有关"缺铁

时!新生的红细胞中血红蛋白含量不足!甚至影响;?:
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合成和幼红细胞的分裂增殖!还可使红细胞变形能力降

低!寿命缩短!自身溶血增加"长期铁摄入不足!机体内

铁含量逐渐减少!引起缺铁性贫血"临床表现为学习能力

下降$冷漠呆板’易烦躁!抗感染能力下降’中度和重度

贫血患者通常表现为虚弱$易疲劳$苍白$心慌$气短$

头晕$眼花$疲惫不堪等"

膳食中铁的良好来源为动物肝脏$动物全血$畜禽肉

类$鱼类"蔬菜中含铁不高!利用率也不高"一般来说!

植物性食物中铁吸收率较动物性食物低"如大米为!%!

玉米和黑豆为’%!小麦和面粉为$%!鱼为!!%!血红

蛋白为#$%!动物肉$肝为##%!蛋类因存在卵黄高磷蛋

白的干扰!吸收率仅达’%!牛奶是一种贫铁食物!且铁

吸收率不高"

)"锌"

锌是体内5(多种金属酶的组成成分!参与各种新陈代

谢!在蛋白质$脂肪$糖和核酸等的代谢及组织呼吸等均

有重要作用!对维持生命至关重要!所以锌被称为 +生命

之花,"锌在体内的重要功能包括# %!&促进食欲"锌是

唾液蛋白的成分!对味觉和食欲起促进作用!缺锌时!食

欲下降!味觉迟钝或消失" %#&促进生长发育和组织再

生"锌是参与;?:复制$转译和转录的;?:聚合酶的必

需组成成分!与核酸和蛋白质合成$细胞生长$分裂和分

化等过程有关"因此!缺锌会导致儿童生长迟缓!创伤组

织的愈合不良" %’&促进维生素:的正常代谢和生理功

能"锌参与维生素:还原酶和视黄醇结合蛋白的合成!促

进肝脏维生素:的动员!以维持其在血浆的正常浓度!因
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而在维持正常的暗适应能力和皮肤健康方面起重要作用"

缺锌会出现皮肤粗糙$干裂$创伤愈合变慢$易受感染等

现象"%+&促进性器官和性机能的正常发育"缺锌会使性

成熟推迟$第二性征发育障碍$性功能减退$月经不正常

或停经"如及时补锌!这些症状能好转或消失"%$&锌在

维持免疫反应细胞的复制中起重要作用"因此机体缺锌

时!免疫功能下降"据报道!锌缺乏是蛋白质&能量营养

不良婴儿免疫力缺乏的重要原因"

锌广泛存在于动物性食物中!如鸡蛋$瘦肉$海产

品!其中以牡蛎 %蠔&的含锌量最高"成人每天都摄入一

定量的动物性食品!缺锌的情况并不多见"但儿童如果挑

食$偏食!可能出现缺锌"

四!儿童日常食物的营养特点

!"谷类"

谷类包括米$面和其他一些杂粮"谷类含有丰富的淀

粉!是食物中良好而又经济的热能来源"谷类的组成大致

为水分!(%&!’%’碳水化合物$(%&*(%!主要是淀

粉$纤维素$戊聚糖$糊精等’蛋白质)%&!$%’脂肪

!%&#%’无机盐!%&#%!以磷酸盐为主’维生素以=
族维生素含量较高!尤其是维生素=!"蛋白质$脂肪$无

机盐和维生素=!主要存在于米粒或麦粒的外层!加工时大

部分随米糠或麦麸丢失!因此!经常吃精米$精面容易导

致维生素=!缺乏’过度洗的米$米或面被加工成米粉或挂


