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多病的孩子应多吃素食 

素食也叫蔬食 主要是指植物性食品 如 蔬

菜 水果 谷物等 素食与肉食相对应 经常生病

的孩子要多吃植物性食品 少吃鸡鸭鱼肉 这是什

么道理呢  

人的体质有酸碱性之分 健康体质呈弱碱性

即 Ph 值为正常值 7.4 左右 国外病理学家认为 一

切疾病多数是从体液的酸中毒开始的 有关资料表

明 人类 70%的疾病发生在酸性体质的人身上 那么

所谓多病的孩子 往往就是那些酸性体质的孩子  

鸡鸭鱼肉等肉食品属酸性食物 吃多了就会与

体内的碱发生中和反应 并使体液 Ph 值降低而呈酸

性 这样身体就容易生病 蔬菜 水果为碱性食

物 进入人体后可以中和体内的过多的酸性物质

使人体酸碱平衡 增强体质 减少生病的可能性

因此 多病的孩子 即酸性体质的孩子要多吃些蔬

菜 水果  

宝宝缺乏维生素 A易患上感 

上感即上呼吸道感染 主要症状为发热 咳

嗽 并反复发生 用抗生素和止咳化痰药效果也不

好 人们总认为经常患上呼吸道感染是因为孩子体
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质不好 其实 维生素 A 缺乏也是其中一个不容忽

视的原因  

维生素 A 能稳定上皮细胞的细胞膜 维持皮肤

和粘膜的结构完整 而呼吸道粘膜是上皮组织的一

种 可以阻挡细菌 病毒的侵袭 是防止人体呼吸

道感染的一道坚强防线 此防线削弱了 自然就容

易发生呼吸道感染  

小儿缺乏维生素 A 的原因是储量有限 这与我

国人群的饮食结构以米 面等淀粉食物为主 其中

含维生素 A很少有关  

一旦确诊反复的呼吸道感染与维生素缺乏有

关 除了采用抗感染等治疗措施外 就需要补充维

生素 A 如口服维生素 A 胶丸 每次 1 粒(2500 单

位) 每日 1 次 连服 8 天.若口服吸收效果差 宜

采用维生素 AD 注射液深部肌肉注射 每日 1 次 每

次 0.5-1 毫升 用 2-3 次 症状好转后改口服  

也可以采用食补办法 多吃一些含维生素 A 较

丰富的食物 如蛋 奶类 需要注意的是 维生素 A

并不是有益无害的补药 一定不要自行加大剂量或

延长用药时间 若过量服用 会产生恶心 嗜睡

婴儿前囟隆起等中毒症状  

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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多吃赖氨酸和味精好吗 

一 赖氨酸与身高的关系 

赖氨酸是人体必不可少的氨基酸 而且在体内

无法合成 必须从食物中摄取 科学研究发现 赖

氨酸摄入量与人体的身高有密切关系 日本等国家

曾推行赖氨酸食品 以提高身体的高度  

我国的饮食以谷物为主 蛋白质来源也主要是

谷类 这些食物中赖氨酸含量偏少 如大米 白面

中每百克酪氨酸仅相当于牛肉的 1/5 大豆的

1/10 有人曾给 11-12 岁的孩子每天增 0.5 克酪氨

酸 1年后这些孩子比同年龄不补酪氨酸的孩子身高

平均高出 1.5 厘米 体重多 1.8 千克 这说明适当

补充酪氨酸是有益于孩子生长发育的  

但研究也发现 长期吃过量的赖氨酸会增加

肝 肾的负担 同时可以导臻血氨升高和脑细胞损

害 这样 不仅降低了孩子的食欲 还有可能出现

手足痉挛和生长停滞  

二 味精的作用 

味精中含有谷氨酸钠 在日本称味精为 味之

素 早年日本曾风行一种说法 即多吃味精可以

补脑  

但是近年来的研究显示 味精中谷氨酸钠对脑
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细胞 氨酸丁酸合成有利 后者有兴奋或抑制脑神

经细胞的作用 对人体的智力有着重要的作用 此

物质缺乏时 能引起惊厥 这往往是与维生素 B6缺

乏同时存在共同起作用 治疗时仅用 氨基丁酸是

无效的 相反大量补充维生素 B6往往能见效 因而

过量补充味精并没有特殊的营养作用  

因此 可以说 味精作为调味品 并不是特效

营养品 少量使用后可调节食物的味道 增进食

欲 也能被人体吸收 但不必过多强调其效用和过

量补充  

常吃罐头食品好吗 

现代生活节奏很快 家长有时忙得顾不上做

饭 就让孩子吃一些方便食品 其中 罐头类食品

具有易保存 食用方便和味道鲜美等特点 很受孩

子的喜爱 不少家长就以罐头来代替新鲜的蔬菜和

水果 他们认为 罐头同样也具有丰富的营养 同

时还不用为存放时间短而发愁  

但是 儿童不适合长期食用大量的罐头食品

这是因为  

1 含有防腐剂 为延长保存期 罐头食品在制

作过程中要加入防腐剂(常用的如苯甲酸) 一般而

言 罐头食品所加防腐剂经过检验对人体无毒害作
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用 少量短期食用是相对安全的 但是 经常食用

对肝 肾均有损害  

2 含有添加剂 罐头中加入添加剂是为了使食

品的味美 在加工过程中 罐头中加入的添加剂包

括香料 色素 人工调味剂等 对小儿有害  

3 损失维生素 罐头加工后损失维生素 C 大约

有 10%-60% 维生素 B1损失 20%-80% 维生素 B2与维

生素 PP 损失不到 10% 泛酸损失 20%-30% 维生素 A

损失 15%-20%  

因此 目前市场上的罐头类食品 在营养和卫

生方面都存在一定的缺陷 不能代替新鲜的蔬菜和

水果 儿童不适合大量吃罐头  

儿童合理的营养结构 

孩子的身体正处于快速成长时期 每个器官在

发育时都需要大量的营养物质 如果营养的结构不

合理 那么一些器官就有可能发育不完全 使孩子

的身体出现疲倦 无力 抵抗力下降等症状 从而

增加发病率  

合理营养是保证孩子不再发胖的前提 对营养

的需求要从两个角度来考虑 一是食物的量 即确

定每天吃的食量大小 二是食物的质 在保证营养

丰富的前提下 力求食物品种多样  
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那么 究竟应该怎样组合食物的质和量呢 德

国的营养协会把各种食物的质和量进行了归纳  

1 谷物 谷物制品 土豆等富含碳水化合物

纤维素 维生素 B 蛋白质和矿物质 相关食品有

面包 面条 大米 土豆 可以适量食用  

2 蔬菜和干鲜果品等富含维生素 矿物质 蛋

白质 纤维素和碳水化合物 可以较大量食用  

3 水果里含有维生素 矿物质 纤维素和碳水

化合物 可以较大量食用  

4 饮料应尽可能以饮用水为主 或选择不含糖

的果茶 果汁 汽水 每天 0.7-1.5 升  

5 牛奶及奶制品富含蛋白质 钙 维生素 B

特别是酸奶 凝乳 脱脂乳 低脂奶酪等可以适当

多吃一些  

6 鱼 肉 蛋等含有蛋白质 碘 维生素 D 和

铁 最好选瘦肉 瘦肉肠 可以适量食用  

7 油脂和食用油等可以提供能量 但食量要

少  

注意孩子维生素缺乏与过多 

维生素是人体六大营养素之一 是维持机体正

常新陈代谢的不可缺少的物质 可分为水溶性与脂

溶性两大类 水溶性包括维生素 B1 维生素 B2 维
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生素 B4 维生素 B6 维生素 PP 泛酸 生物素 叶

酸 维生素 B12 维生素 C 维生素 P 等 脂溶性维

生素包括维生素 A 维生素 D 维生素 E 维生素 K

等  

一 维生素 B1缺乏症 

维生素 B1又称硫胺 能将代谢的中间产物乳酸

和丙酮酸进一步分解为二氧化碳和水 并在肝内促

进二者合成糖原 其还与合成乙酰胆碱有关 缺乏

时 可造成有毒的丙酮酸在组织中堆积 使神经组

织能量供应受到影响 出现肾 心肌 神经组织等

功能受损 应用维生素 B1治疗能收到明显疗效  

由于谷类精加工过程会使维生素 B1大量丢失

故应给孩子适当吃一些粗制米面 此外 豆类 花

生 新鲜蔬菜中也含有较多的维生素 B1  

二 维生素 B2缺乏症 

维生素 B2又叫核黄素 参与人体的氧化还原代

谢 缺乏时会出现口角炎及唇 舌 眼 皮肤等改

变 治疗方法为补充维生素 B2  

维生素 B2主要存在于瘦肉 肝 牛奶 酵母

蔬菜之中  

三 维生素 C缺乏症(坏血病) 

维生素 C 参与体内氧化还原反应 参与胶原蛋



儿童饮食营养与健康 

8  

白和组织细胞间质的合成 能活跃机体的酶系统

增加抗体功能 有解毒作用 当其缺乏时 可使全

身毛细血管通透性和脆性增加 易产生出血 使肉

芽组织生长障碍 伤口不易愈合 骨骼和造血机能

也会发生障碍 补充维生素 C可使症状消失  

维生素 C 广泛存在于新鲜水果和蔬菜中 在高

温加工中可被破坏 故吃蔬菜水果补充维生素 C

时 宜洗净即食  

水溶性维生素可溶于水 所以 一些错误的烹

饪方法可造成其丢失 例如 做饭时先切菜后洗

烹调时水煮时间过长 喜欢吃弃汤食物等 希望年

轻的父母注意  

当人体摄入过多的水溶性维生素时 可通过尿

液等将之排出体外 通常不会引起不良反应 但

是 盲目地大量给孩子服用维生素制剂 也会给孩

子健康带来损害 如大量服用维生素 C 可引起腹泻

及尿结石等  

四 维生素 A缺乏症 

维生素 A 是合成视紫红质的原料 维持人体的

暗视觉 它还可维持上皮组织的正常机能及促进生

长发育 缺乏维生素 A 会出现夜盲症 干眼病及角

膜软化症  


