
胎儿体重可达 克

米；足月的新生儿体重平均为

米。

周到出生后从怀孕第

第一章　　儿童的生长发育

周出生的

厘米；

生长是指细胞繁殖、增大及细胞间质增加，表现为全身各

部位、各器官，以及各组织的大小、长短及重量的增加。发育是

指身体各系统、各器官、各组织功能的增进与完善。生长主要

是量的变化；发育主要是质的变化。营养对儿童生长发育至关

重要，讲儿童营养有必要先了解一下儿童的生长发育。

一、儿童年龄阶段的划分

儿童，一般分为新生儿期、婴儿期、幼儿期和学龄儿童期。

因儿童的生长发育与胎儿期和围生期有关，故同时作一简要

介绍。

（一）胎儿期及围生期

叫做胎儿期。这个时期一般为 天 ）。满

从受精卵在母体子宫内生长发育直到胎儿降生这一阶段

周（

叫足月儿，不足新生

厘米况下，

周出生的新生儿叫早产儿。通常情

个月的胎儿可以看出人的模样，全长

个月时已可确定性别，全长约 厘米； 个月时已可见头发，

皮下脂肪开始堆积，孕妇已能感觉胎动；从第

生长迅速，由母体摄取的营养物质也急剧增加；

克，身长可达

克左右，身长约为

厘米

个月开始胎儿

个月的

厘

厘

日，称围生期。这个时期的胎



儿和新生儿死亡率较高，死亡原因主要有以下

倍，所以要特别

个方面：①孕

妇健康不佳，如营养不良、生活不规律、患有各种疾病等。②产

程异常或生产过程中有感染。③胎儿和新生儿的问题，如早

产、新生儿疾病等。所以，应重视围生期的保健工作。

（二）新生儿期

从出生到满月为新生儿期。这一时期的基本特点是：新生

儿离开母体建立个体生活，生活环境骤然改变，迫使新生儿必

须适应新的、不断变化的外部环境。但由于新生儿的生活能力

很弱，对周围环境反应迟钝，如果护理不当，就容易患病，而且

病情重、发展快。如新生儿的组织、器官发育尚不成熟，抗病能

力弱，故容易患肺炎、消化不良、败血症等；新生儿的皮肤特别

娇嫩，角质层薄，防御能力差，很容易受感染而发生脓疱疹、疖

肿；新生儿的体温调节中枢发育不完善，体温调节功能很差，

常易随外界温度的变化而升降。因此，应特别注意护理，包括

喂养、保温，以及脐带和皮肤的清洁等，尤其应注意避免与感

冒、皮肤病患者接触。

周岁为婴儿期。这一时期的主要特点是：

（三）婴儿期

从满月到

岁时的体重相当

倍，身长相当于出生时的

体格生长特别快，脑发育也很迅速。

于出生体重的

注意合理喂养。此外，由于此期婴儿独立活动能力差，不能自

己到户外活动，见日光少，很容易患佝偻病。

来自母体的免疫抗体已逐渐消失，自身免疫力尚在建

立，对疾病的抵抗力差，容易发生各种传染病，故应按时进行

预防接种。

随着婴儿神经、肌肉、骨骼的发育成长，活动范围加

大，开始学翻身、爬行和走路，故要注意婴儿的安全。



二、体格发育

（四）幼儿期

周岁为幼儿期。这个时期的特点是：周岁到从

体格发育仍属快速生长阶段，而且已断奶，完全靠饮

食摄取营养物质，如果喂养不当，容易引起营养不良。

从

此期幼儿已会走、会跑，接触感染机会渐多，而从母体

从

获得的免疫抗体已基本消失，故急性感染较多，应重视预防。

岁开始，幼儿的运动、语言已具备了进行早期教

育条件，应有计划、有步骤地进行适当的体力、智力和品德的

培育。

周岁到 周岁又可称为学龄前儿童期。此期儿童

的体格生长较以前相对缓慢，但活动量增加，对营养的要求也

增高，而且与外界环境的接触也日益增多。故应注意合理调配

膳食，并进行教育，使之养成良好的卫生习惯。

（五）学龄儿童期

周岁为学龄儿童期，一般在上小学。这个时期的特

点是：

大脑的功能逐渐发达，智力活动增多。

随着年龄的增加，体格和智力发育日益旺盛，而性发

育逐渐开始，免疫功能和疾病过程则接近成人。

这个时期是儿童是否能健康成长的关键时期，特别要注

意给予充足合理的营养。

为了解儿童生长发育情况，除定期由医生对他们进行全

面体格检查外，还应当进行全面系统的观察。儿童的生长发育

和营养状况，客观反映在身长、体重、头围和胸围等指标的变
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岁以前的头围可以反映脑和颅骨的发育情

生儿的平均身长为

岁以后至 岁的平均身

厘米

克。为

岁时，身长一长的增加约为出生时的 厘米，满

般可达 厘米。

厘米。

厘米；第三年，约增

厘米

长可按下列公式计算：

厘米＋身长（厘米）＝年龄

克（男孩稍大于女孩）。多数新生

体重　　　　表示身体各组织、器官和体液的总重量，在一

定程度上反映儿童的营养状况和骨骼及肌肉等的发育情况。

正常新生儿的体重约为

个月每月约

日内，出现生理性体重下降，约减少出生时体

；此后的体重增加相当迅速，前

个月平均每月增克，乃至 克；第

克克；后半年每月约增加

了计算方便，可按下列公式计算：

月龄个月体重（克）＝出生体重（克）

克 （月

龄

个月体重（克）＝出生体重（克）

克

公斤岁体重（公斤）＝年龄 公斤

岁以后的小儿身长、

影响儿童身长、体重的因素很多，如种族、遗传、喂养方

式、生活条件和疾病等。应当指出，

体重个体差异很大，不能因个子小就视为异常，应全面检查后

再作评价。

头围

儿于生后

重的

增加

加约

化上。对儿童进行身长、体重、头围、胸围等测量，是一项重要

的儿童生长发育指标，也是一项重要的营养监测项目。

（一）测量体格发育的常用指标

身长　　身长是衡量骨骼发育的重要指标。足月正常新

厘米（男孩略大于女孩）；第一年末，身

，约

厘米；第二年，约增

以后每年约递增

克

克



岁每年约递增岁到 厘米。从第

岁时约厘米况。新生儿的平均头围约为

岁时约 厘米；头围小 厘米；

厘米；

约

岁时

厘米。生后第一年是头围增长最快的一年。此外，婴儿

的颅骨骨化尚未完成，有些骨的边缘彼此尚未连接起来，有些

地方甚至仅以结缔组织膜相连，这些膜的部分叫囟门。婴儿有

个前囟和后囟，前囟在 个月时闭合，后囟最晚在

月闭合。囟门和骨缝的闭合，反映了颅骨的骨化过程，早闭多

见于小头畸形，晚闭多见于佝偻病、呆小病和脑积水。前囟饱

满见于颅内压增高者，是脑炎、脑膜炎的重要体征。囟门凹陷，

常见于脱水或极度消瘦的儿童。

厘米，比

胸围　　　　胸围的大小，可以表示胸廓、肋骨、胸肌、背肌、

皮下脂肪和肺的发育情况。新生儿的胸围平均为

岁时约 厘米；以后从

渐接近；到

个月开始，胸围和头围逐

个月时，胸围超过头围，形成头胸围交叉。

头胸围交叉时间的迟早与儿童的营养状况有关，营养好，头胸

围交叉时间较早；反之，则较晚。

（二）测量方法

身长及身高　　　　测量身长（卧位长）可用标准的量床或

携带式量板；测量身高可用身长计或固定于墙壁上的立尺或

软尺。

岁以下儿童一般用量板（或用有刻度的木板，或长硬直

尺）量卧位长。量时脱去鞋袜，仅穿单裤，仰卧于量床底板中线

上，大人用手轻轻固定儿头使其面向上接触量板的头板，两耳

在一水平上，两侧耳珠上缘和眼眶下缘的连接线与底板垂直。

测量者位于儿童右侧，左手握住两膝，使两下肢互相接触并紧

贴底板，右手移动足板，使其接触两侧足底。若用双侧有刻度

的量床应注意两侧读数一致。若无量板，应注意足板底边与量



岁以上取立位，

公斤，准确至

读数准确至 克。

载重

个月至

公斤，读数准确至

秤，其载重限及准确度同前。

岁儿

测量时，儿童应排空大小便，脱去鞋、袜、帽子和外衣，仅

穿背心（或短袖衬衫）、短裤。婴儿平卧于秤盘中，

童可蹲于秤台中央，大龄儿童可赤足轻轻地站在画好脚印的

踏板适中位置，两手自然下垂，不可摇动或接触其它物体，以

免影响准确性。一般以公斤为单位，记录至小数点后两位。

头围　　　　取立位、坐位或仰卧位，测量者立于被测量者

前方或右方，用左手拇指将软尺零点固定于头部右侧齐眉弓

上缘处，软尺从头部右侧经过枕骨粗隆最高处而回至零点，读

至 厘米。量时软尺应紧贴皮肤，左右对称，长发者应先将

头发在软尺经过处分开。

胸围 岁以下儿童取卧位或立位，

不要取坐位。被测者处于平静状态，两手自然平放或下垂，两

眼平视，测量者立于其前或右方，用左手拇指将软尺零点固定

于被测者胸前乳头下缘（男孩及乳房尚未突起的女孩），乳房

已突起的女孩可以胸骨中线第四肋间高度为固定点，右手拉

岁以上儿童采取立位量身高。脱去厚衣服、帽子和鞋

尺紧密接触，使足板面与量尺垂直。读刻度，记录到 厘米。

袜，直立于木板台上，取立正姿势，两眼直视正前方，胸部稍挺

起，腹部微后收，两臂自然下垂，脚跟靠拢，脚尖分开约

厘米。

脚跟、臀部和两肩胛角间几乎同时靠着立柱，头部保持正直。

测量者手扶滑板使之轻轻向下滑动，直到板底与颅顶点恰相

接触。读刻度，记录到

公斤，读数体重　　新生儿用婴儿磅秤，最大载重为

克；亦可用特制木杆式市秤，最大载重为

岁儿童用杠杆式体重计，最大

克。亦可用经鉴定的吊式木杆市



三、神经、精神发育

岁时约重

软尺使其绕经右侧后背以两肩胛下角下缘为准，经左侧而回

至零点，使软尺轻轻接触皮肤

紧），取呼气及吸气时的中间值，读至

岁以下皮下脂肪松厚儿童稍

厘米。

身长、体重等是生长发育的重要指标，所以测量时要力求

准确。首先要注意测量用具的精确性，用前应进行严格的校

正；每次测量要用统一的测量器具，方法必须统一；由于身长

和体重在一日中有一定的变化，所以每次测量最好在每日的

同一时间进行，以早晨空腹排便后进行为好。体格发育常用指

标的正常值见表

（一）大脑的发育

克

大脑是人的运动、语言、精神活动中枢。婴幼儿的脑相对

较重，足月新生儿的脑约重 克。生后第一年是脑

克，相当于出生时的两倍岁时约重

。以后大脑的增长逐渐减慢，

重增加最快的一年，

多，约为体重的

克，相当于体重的 。一般男孩克。成人脑重约

脑重略大于女孩。

亿个，这些细胞的增生、长大和分成人的脑细胞约有

岁时脑细胞的分化（不同功能的细胞逐步区分开来）已经

化，在胎儿末期和新生儿期达最高峰，出生后逐渐减慢、减弱，

到

岁时脑细胞的形态和功能已接近成人。大体完成，到

由于胎儿和婴儿的大脑生长发育很快，这就需要丰富的

营养物质和新鲜空气，特别是蛋白质需要量很大，如蛋白质摄

取不足，不仅会影响体格的生长发育，而且对大脑的发育也有
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表 儿童体重、身高、头围、胸围的正常值



触觉：新生儿的触觉，在某些部位已发

物体；满

影响。大脑的发育不但与营养有关，而且和儿童所处的外界环

境也有密切关系。如果他们有一个舒适的能进行多种活动的

环境和一个适合其年龄的生活制度，就可以促进他们的神经、

精神发育。

（二）感觉器官的发育

视觉　　新生儿的眼已有光觉反应，当用强光刺激时可

有闭眼反应。新生儿眼的运动是不协调的，所以大多数新生儿

往往有一时性斜视或两侧眼球运动不对称，这种不协调一般

在出生后

个月时，能用两眼细看近处的物体；

周消失。从第二个月开始，会用眼睛注视大的

个月以后，开

始分辨颜色；从 周岁起，能正确指出几种主要单色。

个月时，对声音有

听觉　　　　由于新生儿中耳鼓室没有充气，且有部分羊水

潴留，所以听觉很不灵敏，但对强大的声响从出生后第一天开

始就有瞬目或全身震颤的反应。从两周开始婴儿就可以集中

听力，当啼哭时一听到声响就暂时停止。

定向反应，头会转向发音的方向。

味觉　　　　足月新生儿的味觉已发育得很好，对甜味的食

物很喜欢吸吮和吞咽，而对苦、酸、咸味的食物表示拒绝，甚至

会引起哭泣、恶心、呕吐。

嗅觉　　新生儿嗅觉的发育比味觉稍差，对有强烈刺激

的气味表现不愉快；而对刺激性小的气味则不引起反应或反

应很弱，一般说婴幼儿嗅觉反应的灵敏度不如年长儿。

皮肤感觉

个月以后的婴儿，

育得很好，例如当触及他们的嘴唇和舌尖时，即可引起吸吮动

作，当触及嘴周围皮肤时，即有张嘴动作。

当刺激皮肤某点时，就能准确地用手去抚摸那个地方。②



个月会哭并发出咿呀声开

觉：新生儿对冷的感觉很敏感，胎儿离开母体后，受到外界较

低温度的刺激就啼哭，甚至发生战栗；当保温后，就立即安静

下来。③痛觉：新生儿的皮肤痛觉发育较差，随着年龄的增长，

对痛觉才逐渐敏感起来。

（三）运动的发育

运动的发育与肌肉、骨骼的发育，尤其是与中枢神经系统

的发育有密切关系。而运动的发育反过来又可影响大脑的发

育，如婴幼儿会爬、会走以后，活动范围扩大了，就可以从各方

面观察事物，从而也就促进了智能发育。

小儿出生后第一年是运动快速发展的阶段，第一年末大

部分已掌握了各种运动的基本动作。运动发育有一定规律，是

自上而下，先大动作后细动作，由简单到复杂，由低级到高级。

（四）语言的发育

语言是一种人类所特有的高级神经活动形式。出生后第

一年语言发育比较缓慢。新生儿当饥饿、寒冷、病痛时，不会用

语言而只能用哭闹来表示。从

始至 岁以上才能较好地掌握语言，并对周围复杂事物具有

初步的分析能力。儿童的语言发育与后天教养关系很大。平

时成人经常和他们说些有兴趣、易听懂的话，他们的语言发育

就快，否则就会迟缓。

儿童神经、精神发育情况见表

影响儿童生长发育的因素很多，其中主要因素有：营养、

体育、劳动、生活、疾病、气候和季节因素、社会因素、遗传因素

等。而营养因素占重要地位，因此，为了保证儿童的健康成长，

必须加强儿童营养。



儿童神经、精神发育情况表
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续表



第二章　　儿童的营养需要

儿童为了维持生命活动和生长发育，需要从食物中获得

各种营养物质，这些营养物质称为营养素。营养素可分为

内的功用可以概括为

类：水、糖类、脂类、蛋白质、维生素和无机盐。这些营养素在体

个方面：一是作为能源物质，供给人体

所需能量；二是作为“建筑”材料，构成和修补身体组织；三是

作为调节物质，维持正常的生理功能。婴幼儿时期生长发育

快，代谢旺盛，对营养素的需要相对较多，再加上消化、吸收功

能尚未成熟，影响营养素的吸收和利用，所以对儿童营养物质

的供给，一方面要照顾到不同年龄儿童的生理需要量；另一方

面要注意到他们胃肠道的消化、吸收功能。

一、热能和水的需要

（一）热能的需要

人体的一切活动，包括机体细胞和器官的活动都需要能

量。这些能量在体内代谢过程中最终都转化为热，故称为热

能。用来表示热能的单位，国际上通用焦或焦耳。营养学上惯

用卡或千卡。焦耳和卡的换算关系如下：

千焦 千焦

千卡

兆焦

千焦 千卡

婴幼儿所需热能主要用于以下

基础代谢　　基础代谢是指维持人体在清醒而安静状

态下的热能需要，包括维持体温、呼吸、循环等代谢的需要，一

千卡

兆焦

个方面：



食物特殊动力作用　　　　食物消化、吸收过程中所需热

能，约占总热能的

需要就增加，一般约占总热能需要的

只能啼哭、吮乳，需要较少。以后肌肉逐渐发达，能行走玩耍，

排泄消耗的热能　　　　所占比例随着年龄的增长而减少，

一般约占总热能的

岁约需 毫升 毫升。

如较长时间热能供给不足，可使婴儿发育迟缓，体重减

，脂肪

占 为宜。

低。膳食中每日热能来源的分配比例，以蛋白质占

，糖类占

（二）水的需要

存于体内供组织生长的需要，其

水是组成细胞的重要成分，是人体不可缺乏的物质。输送

营养物质，排泄废物，调节体温及呼吸过程都离不开水。水被

摄入人体后，只有

个月以内的婴儿肾脏浓缩尿的能力很低，如摄入食盐

余经过肾脏、皮肤、肺和肠道排出体外。水的需要量与人体的

代谢率和饮食成分有关，如儿童新陈代谢比成人旺盛，需水量

相对较成人高；又如膳食中蛋白质和盐含量高时，水的需要量

则多。

过多时，则由尿中排出，需水量就增多。母乳含盐量低，但牛乳

含蛋白质和盐较多，故用牛乳喂养的小儿需水量较多。总之，

年龄愈小，需水量相对较多。一般婴幼儿每日每公斤体重约需

毫升水，毫升

的婴幼儿比安静的婴幼儿所需热能可高达 倍。初生婴儿

动作　　用于肌肉动作所需的热能极不一致。好动多哭

长愈快，需要的热能愈高，平均约占总热能的

生长发育　　这一部分热能需要为儿童所特有。儿童生

般约占总热能的



二、蛋白质的需要

千卡）热能。

种外，还

克

蛋白质是构成机体的重要原料。人体的一切细胞组织都

含有蛋白质，神经、肌肉、骨骼、血液乃至头发和指甲，没有一

处不含蛋白质。身体的生长发育，衰老细胞的更新，组织损伤

后的修复，都离不开蛋白质。另外，蛋白质还是酶、激素和抗体

等不可缺少的重要成分。同时，它也是热能的来源之一，

千焦蛋白质在体内可以产生

余种。其蛋白质是由多种氨基酸组成，已经发现的有

中有一部分在体内不能合成或合成速度不够快，不能满足机

体需要，必须由食物供给，这部分氨基酸称为“必需氨基酸”；

另一部分可以在体内合成，称为“非必需氨基酸”。非必需氨基

酸并非不需要，只是可以在体内合成。对于成人，赖氨酸、蛋氨

酸、色氨酸、苏氨酸、亮氨酸、异亮氨酸、苯丙氨酸和缬氨酸等

对于婴幼儿，除上述

种“必需氨基酸”。

种氨基酸是“必需氨基酸

有组氨酸，所以共有

食物蛋白质营养价值的高低，取决于食物蛋白质的氨基

酸组成，即组成食物蛋白质的氨基酸种类、数量和相互间的比

例是否适当。食物中蛋白质的氨基酸组成愈接近人体需要，这

类食物蛋白质的营养价值就愈高；否则，就低。如乳、蛋、肉、鱼

等动物性蛋白质，所含的必需氨基酸种类齐全、数量充足、相

互间的比例也很适当，这类蛋白质的营养价值就高。各种必需

氨基酸之间的相互比例，有人叫作“氨基酸模式”。这种模式好

像由数根木板条制成的木桶，若其中一根木板条过低，桶中的

水将从低板条处流出，称这种比例过低的氨基酸为“限制氨基

酸”，即由于这种氨基酸的不足或缺乏，影响或“限制”了其它



白质的生理价值可提高到

，若按

价值）分别为

氨基酸的利用；但其中一根木板条过高也无助于多装水，即也

无助于提高其它氨基酸的利用。所以，膳食蛋白质的氨基酸组

成比例要适当，要相互平衡。

两种或两种以上的食物蛋白质混合食用时，其所含的氨

基酸之间可以取长补短，相互补充，而提高食物蛋白质的利用

率和它们的营养价值。这在营养学上叫作蛋白质的“互补作

用”。例如，玉米、小米、大豆单独食用时，其生理价值（即营养

，如按

用，生理价值可提高到

的比例混合食

；又如将玉米、小麦、大豆混合食用，

也会使生理价值提高。这是因为玉米、小麦、小米乃至大米所

含蛋白质中的赖氨酸含量都较低，蛋氨酸相对较高，而大豆所

含蛋白质中的赖氨酸含量较高，蛋氨酸相对较低，混合食用时

它们相互补充，从而提高了生理价值。日常生活中还有许多这

类例子，如“杂合面”、二米饭、江米绿豆粥、金银卷、豆沙包、芝

麻酱拌豆腐等，都可以发挥蛋白质的互补作用。至于素什锦中

的面筋、腐竹、香干、豌豆、笋片、木耳、香菇等，更是集植物蛋

白质的大成。若在植物性食物混合互补的基础上，再添加少量

动物性食物，蛋白质的生理价值还可进一步提高。如小麦、大

豆、小米、牛肉单独食用时，其蛋白质的生理价值分别为

的比例混合食用，其蛋

。可见，动、植物性食物混合食用

比单纯植物性食物混合食用还要好。有些厨师常采用“荤素合

一”的烹制方法，如锅贴豆腐、菜肉包、饺子等，尽管所加的蛋

或肉不一定很多，但不仅较纯素味道鲜美，也体现了动、植物

性食物蛋白质的互补作用。至于在代乳粉中加入少量蛋黄和

奶粉，在婴儿食品中加些鱼粉或肉松，不但补充了婴儿所需的

钙质和维生素，也提高了其中蛋白质的营养价值，这对改善婴



为乳清蛋白，所含的必需氨基

用。为此，应当遵循以下

儿的营养有实际意义。

食物混合食用，通过蛋白质的互补作用，虽然可提高食物

蛋白质的营养价值，但要运用得当，否则将难以发挥互补作

个原则：

个小时，然后到达各组织器官，

生物学属性愈远愈好：如

动、植物性食物之间比植物性食物之间的生物学属性远，所以

互补作用强。②搭配的食物种类愈多愈好：也就是说要提倡食

物多样化。③同时食用：因为单个氨基酸吸收到体内之后，在

血液中的停留时间一般约为

再合成组织器官的蛋白质，只有合成组织器官所需要的氨基

酸同时到达时，才能合成组织器官的蛋白质，亦即才能发挥氨

基酸的互补作用。

儿童需要的蛋白质相对较成人多。因为他们不但需要用

蛋白质来补充消耗，还需要用来增长和构成新组织。婴儿按每

日每公斤体重需要供给蛋白质的数量计算，母乳喂养的需要

克；牛奶喂养的需要克 克 克，因为牛乳

克。

克，

蛋白质的营养价值较人乳稍差；两者混合喂养的需要

岁需要 岁需要 克，学龄前需要 克

克。

儿童膳食中，以乳类蛋白质为最好，人乳蛋白质比牛乳蛋

白质更好。因为人乳蛋白中

酸较多，在胃内形成凝结块小，易消化。其次为鱼蛋白，如青

鱼、鲫鱼、黄鱼、带鱼、鲳鱼等。此外，禽蛋，动物肝、血、瘦肉也

都含营养价值很高的动物蛋白质。在植物蛋白质中以大豆的

营养价值最高。


