
在一日三餐中，常听人们谈到营养。有人说鸡、

鸭、鱼、肉、奶、蛋有营养，有人说豆制品有营养，有人说

五谷杂粮、瓜果蔬菜有营养，有人说微量元素、维生素

有营养，还有人说保健品有营养。究竟什么是营养呢？

要了解营养，就需要学习一些有关营养素的基本

知识。营养专家一般把人体必需的营养素分为六大

类，即蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿物质、维生素和水。

所谓营养，就是人类摄取食物，以满足自身生理需要的

生物学过程。除母乳外，任何一种单一的天然食物，都

不能供给人体全面的营养，只有将各种各样的食物合

理搭配，才能获得充足、均衡的营养。

小儿营养需求与成人不同，小儿的身体处在一个

持续生长发育过程之中，体格不断地增长，细胞、组织、

器官不断地成熟，而成人的生长和发育已经停止。身

体的这两种不同状态，使小儿与成人对营养的需求有

所区别。小儿与成人的营养都是在维持生命和一切生

理活动及修补组织的过程中损耗的，但为保证生长发

育所需的营养则是小儿所特有的。婴儿期是一个生长

发育迅猛的时期，若营养素供给不当，易发生各类营养

问题，如生长迟缓、体重不增，甚至发生营养障碍和缺

乏，严重者可造成死亡。为了满足不同发育阶段小儿

对各种营养素的特殊需求，营养专家规范了不同年龄

小儿的营养素供给标准。

本书紧紧围绕儿童营养，讲述了儿童摄取营养的

原则，六大营养素在儿童生长发育过程中的作用、缺乏

原因及所需营养食谱；儿童营养保健品的选购原则及

各种营养食品的介绍；不同生长发育阶段如胎儿、新生

儿、婴儿、幼儿、学龄前儿童、学龄期儿童的营养需求、
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科学喂养与适宜食品、一周营养食谱举例、饮食营养的

误区和禁忌、易患疾病及对策。全书内容翔实，便于您

判断孩子的营养是否充足及评价孩子的生长发育是

否达标，方便您在日常生活中给孩子及时调整饮食结

构来补充所需营养，以达到平衡膳食、合理营养的目

的，从而保证您的孩子健康茁壮成长。

限于编者对于通俗读物的编写经验，以及学识上

的不足，书中定会存在一些疏漏，恳请广大读者不吝批

评指正。

万力生博士

于深圳市儿童医院

２００３年１０月
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本书以“儿童营养”为中心，简要介绍了儿童摄取

营养的原则，进而系统讲述几大营养素在儿童生长发

育过程中的作用、缺乏原因及营养食疗方。同时，为便

于读者参考使用，作者对各种营养保健食品及其选购

原则作了介绍，并对儿童在不同生长发育阶段，如胎

儿、新生儿、婴儿、幼儿、学龄前儿童、学龄期儿童等的

营养需求、科学喂养与适宜食品、一周营养食谱举例、

饮食营养的误区和禁忌、易患疾病及对策等内容作了

详细介绍。这可供家长用于判断孩子的营养是否充

足，以及评价孩子的生长发育是否达标，并在日常生活

中及时给孩子调整饮食结构来补充所需营养，以达到

平衡膳食、合理营养的目的，使孩子茁壮成长，早日成

为栋梁之材。全书内容翔实，科学实用，通俗易懂，适

合广大家长朋友们阅读参考，也可供临床医务人员参

考使用。
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众所周知，“营养是健康之本”。小儿处在不断生

长发育过程之中，必须不停地消耗热量和各种营养物

质，因此，加强儿童营养是每位家长都十分关心的问

题。然而，在丰富的物质供应和琳琅满目的食物面前，

不少家长由于缺乏营养方面的知识，存在不少误区，容

易跟着某些不正确的广告走，虽然花了很大的经济代

价，却收效甚微，甚至给孩子的健康成长带来了负面影

响。如何给孩子补充生长发育所必需的各种营养素？

为帮助广大家长解除这个“困扰”，为让家长了解和正

确掌握有关儿童营养与健康方面的知识，万力生博士

编写了《儿童快乐营养餐》一书。

这本书具有以下四个特点：一是“科学”，即吸收了国

内外营养专家、学者对营养学研究的最新进展和最新成

果。二是“全面”，即讲述内容全面，从胎儿开始，至新生儿、

婴儿、幼儿、学龄前儿童、学龄期儿童的营养知识等，对家长

喂养孩子有很大帮助。因此，从内容上看，该书可称得上是

“儿童营养大全”。三是“实用”，该书从家长日常怎样哺育

孩子出发，操作性强，具有大众化的特色，同时对各类营养

品进行比较分析，不失其指导作用。四是“通俗”，即讲述内

容通俗易懂，深入浅出，便于理解，极易普及。

喜读万博士佳作，赞其为儿童营养学增辉。相信

本书的出版，对于普及营养知识，提高儿童的营养水

平，促进儿童健康成长，将会有很大的帮助，故欣然作

序，将其推荐给广大的儿童家长。

汪受传教授、博士生导师

于南京中医药大学

２００３年１０月
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怀孕第四个月 ／１６２

胎儿特征 １６２ 母体变化 １６３ 孕妇营养需求 １６３

生活注意事项 １６３ 要准备的事 １６４ 怀孕第四个月

食谱 １６４ 准妈妈饮食禁忌 １６５ 常见问题答疑 １６５

怀孕第五个月 ／１６６

胎儿特征 １６６ 母体变化 １６６ 孕妇营养需求 １６６

生活注意事项 １６７ 要准备的事 １６７ 怀孕第五个月

食谱 １６７ 准妈妈饮食禁忌 １６８ 常见问题答疑 １６９

怀孕第六个月 ／１６９

胎儿特征 １６９ 母体变化 １７０ 孕妇营养需求 １７０

生活注意事项 １７０ 要准备的事 １７０ 怀孕第六个月

食谱 １７１ 准妈妈饮食禁忌 １７１ 常见问题答疑 １７２

怀孕第七个月 ／１７３

胎儿特征 １７３ 母体变化 １７３ 孕妇营养需求 １７３

生活注意事项 １７４ 要准备的事 １７４ 怀孕第七个月

食谱 １７４ 准妈妈饮食禁忌 １７５ 常见问题答疑 １７５

怀孕第八个月 ／１７６

胎儿特征 １７６ 母体变化 １７６ 孕妇营养需求 １７７
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怀孕第九个月 ／１７９

胎儿特征 １７９ 母体变化 １８０ 孕妇营养需求 １８０

生活注意事项 １８０ 要准备的事 １８０ 怀孕第九个月

食谱 １８１ 准妈妈饮食禁忌 １８２ 常见问题答疑 １８２

怀孕第十个月 ／１８３

胎儿特征 １８３ 母体变化 １８３ 孕妇营养需求 １８３

生活注意事项 １８４ 要准备的事 １８４ 怀孕第十个月

食谱 １８４ 准妈妈饮食禁忌 １８６ 常见问题答疑 １８６
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生理特点 ／１８７

营养需求 ／１８８

科学喂养与适宜食品 ／１９０

母乳喂养 １９０ 人工喂养 １９５ 混合喂养 １９７ 常

用乳制品 １９７ 早产儿的喂养 １９８

饮食营养的误区和禁忌 ／１９９

易患疾病及对策 ／２０１

常见问题答疑 ／２０２

生理特征 ／２０５

营养需求 ／２０７

科学喂养与适宜食品 ／２０８

母乳喂养 ２０８ 人工喂养 ２０８ 补充水分 ２０９

饮食营养的误区和禁忌 ／２１０

易患疾病及对策 ／２１１

常见问题答疑 ／２１２

生理特征 ／２１５

营养需求 ／２１７

科学喂养与适宜食品 ／２１７

母乳喂养 ２１７ 混合喂养 ２１７ 人工喂养 ２１７ 添

加辅食 ２１８
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一周营养食谱举例 ／２１８

饮食营养的误区和禁忌 ／２２１

易患疾病及对策 ／２２２

常见问题答疑 ／２２４

生理特征 ／２２７

营养需求 ／２２８

科学喂养与适宜食品 ／２２９

开始进入断奶过渡期 ２２９ 辅助食物的喂法 ２２９

一周营养食谱举例 ２３０

饮食营养的误区和禁忌 ／２３３

易患疾病及对策 ／２３３

常见问题答疑 ／２３４

生理特征 ／２３７

营养需求 ／２３９

科学喂养与适宜食品 ／２３９

母乳喂养 ２３９ 人工喂养 ２３９ 辅助食物的增加

法 ２４０ 点心 ２４０

一周营养食谱举例 ／２４１

饮食营养的误区和禁忌 ／２４３

易患疾病及对策 ／２４３

常见问题答疑 ／２４４
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生理特征 ／２４７

营养需求 ／２４８

科学喂养与适宜食品 ／２４８

一周营养食谱举例 ／２４９

饮食营养的误区和禁忌 ／２５２

易患疾病及对策 ／２５３

常见问题答疑 ／２５３

生理特征 ／２５５

营养需求 ／２５７

科学喂养与适宜食品 ／２５７

１０个月时 ２５７ １１个月时 ２５８ 断奶 ２５９ 点心 ２５９

不能喂的食品 ２５９ 训练孩子自己动手吃饭 ２６１

一周营养食谱举例 ／２６１

饮食营养的误区和禁忌 ／２６４

易患疾病及对策 ／２６４

常见问题答疑 ／２６５

生理特征 ／２６７

营养需求 ／２６９

科学喂养与适宜食品 ／２７１

一周营养食谱举例 ／２７２
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饮食营养的误区和禁忌 ／２７４

易患疾病及对策 ／２７５

常见问题答疑 ／２７７

生理特征 ／２７９

营养需求 ／２８１

科学喂养与适宜食品 ／２８１

一周营养食谱举例 ／２８３

饮食营养的误区和禁忌 ／２８５

易患疾病及对策 ／２８６

常见问题答疑 ／２８７

生理特征 ／２８９

营养需求 ／２９２

科学喂养与适宜食品 ／２９２

一周营养食谱举例 ／２９４

饮食营养的误区和禁忌 ／２９６

易患疾病及对策 ／２９７

常见问题答疑 ／２９８

生理特征 ／３０１

营养需求 ／３０４

科学喂养与适宜食品 ／３０５
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一周营养食谱举例 ／３０６

饮食营养的误区和禁忌 ／３０８

易患疾病及对策 ／３１０

常见问题答疑 ／３１１

生理特征 ／３１３

营养需求 ／３１４

科学喂养与适宜食品 ／３１５

一周营养食谱举例 ／３１７

饮食营养的误区和禁忌 ／３１９

易患疾病及对策 ／３２４

常见问题答疑 ／３２６
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生命需要营养，营养是生命的物质基础。人体要不断地从外

界摄取营养物质，经过消化、吸收、运输来完成新陈代谢以维持人

的生命。初生体重３千克的新生儿，要渐渐长大成为一名妙龄少

女或英俊少年，必须要有营养物质作为基础。人的一举一动，包

括安静时的呼吸、心脏的搏动、血液的循环，以及体内细胞间某些

物质的交换，都需要热量来维持，而这些热量都来源于以下营养

素，如碳水化合物、脂肪和蛋白质等。因此，没有营养就没有

生命。

儿童的健康离不开营养，大量的科学研究和人类的生活实践

证实，合理的营养可以增进儿童健康，不合理的营养可以引起儿

童发病。由营养不合理引起的疾病可以分为以下两类：一类是由

营养缺乏引起的营养缺乏病，如维生素 Ａ缺乏可引起干眼病，维

１



生素Ｂ１缺乏可引起脚气病，维生素 Ｃ缺乏可引起坏血病，等等；

另一类是由营养过剩引起的疾病，如糖尿病、高脂血症等。

!"#$%()*+

儿童期的最大特点是身体处于生长发育阶段。因此，要提供

充足的营养物质以维持身体组织的更新及生长发育的需要。

身高、体重是反映体格生长发育的重要指标。身高主要反映

骨骼发育情况，体重表示身体各组织、器官和体液的总重量，在一

定程度上反映了儿童的营养状况和骨骼、肌肉的发育情况。营养

状况良好的儿童，在生长发育的各年龄段都可以达到适宜的或理

想的身高和体重。营养不足或缺乏的儿童常常达不到理想的身

高和体重，长成“豆芽菜”；而营养过剩则会使儿童长成“小

胖墩”。

第二次世界大战以前，日本人因普遍身材矮小而被戏称为

“小日本”。二战后，由于比较重视儿童营养，在中小学生中实行

午餐制，并推出“一杯奶兴旺一个民族”的学生奶计划，使孩子们

能得到充足的营养，所以战后日本儿童的体格发育明显优于战前

食品缺乏时期。到了１９９２年，日本人每年人均消费的牛奶量达

６８千克，国民体质有了显著改善。特别是年轻人，身高、体重和耐

力均有显著提高。如今，日本运动员个个人高马大，“小日本”由

小变大已成为不争的事实。

在泰国，为了改造“矮小身材”，从国王、王后到王室成员，全

都致力于儿童每日喝牛奶的宣传，并采取积极措施，大力发展奶

牛业，给儿童提供更多的奶及奶制品。经过２０余年的努力，泰国

的１８岁男青年平均身高增高４厘米，女青年增高３厘米。

在我国，居民的膳食结构也发生了明显的变化，特点是粮食

消费逐年下降，动物性食物成倍增长。随着膳食结构的变化，居

民的营养和健康状况也发生了明显变化，其中儿童生长发育的变

化十分瞩目，特别是身高有了明显增长。１９８５年九市城区和郊区

儿童体格调查结果明显优于１９７５年的儿童体格调查结果。如城
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