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本书是一本家庭实用营养学参考书，书中所收集

的员园园多个问题，大多是年轻父母在实际生活中经常遇
到的，其中有些是他们感到困惑和棘手的难题，如婴儿

辅食如何添加、婴幼儿不吃饭怎么办、孩子挑食偏食如

何处理等。本书的出发点是尽量方便父母，能学以致

用。全书围绕“平衡膳食、合理营养”这一中心主题，既

介绍了必要的基础营养知识，又着重介绍了与“吃的科

学”有关的实用营养知识。不同年龄孩子的父母都可

从书中发现他们所感兴趣问题的答案。全书共分十一

部分，第一部分介绍了现代基础营养知识。第二、三、

四、五、六部分主要介绍了不同年龄儿童营养特点，尤

其对婴幼儿的喂养做了详细介绍，同时，还介绍了平衡

膳食的组织原则和实施方法、良好饮食习惯的建立与

不良饮食习惯的矫正对策，以及满足膳食中容易缺乏

营养素的配膳方法等。第七部分介绍了疾病与营养，

其侧重是儿童常见病的饮食调理，以及消瘦与肥胖儿

童的防治对策。第八和第九部分介绍了饮食卫生和保

健品知识，指导父母亲正确选择保健品。最后两部分

介绍了烹调技巧及其食谱。本书对目前儿童营养中的

热点问题，作了深入浅出的解答，条理清晰，科学性强，

且极具操作性，故适合营养工作者、内科医生、托幼机

构和中小学老师以及年轻父母阅读。诚望本书能成为

每个家庭的营养顾问，也成为父母养育儿童的好帮手。



前 言

儿童的健康牵动着每家每户父母的心，从呱呱坠地的婴

儿，到活泼可爱的少年儿童，都赖以合理营养才能健康成长。

父母在养育孩子的不同阶段，都会遇到许多营养问题。本书

所涉及的员园园多个问题，大多是笔者在营养专家门诊和实际
研究工作中遇到的，也常是父母在喂养孩子中感到困惑和棘

手的难题。

为了有效地指导科学育儿，帮助每个家庭组织好平衡膳

食，以及从小培养儿童建立良好饮食习惯，《儿童营养百问》一

书在扼要讲授营养基础知识外，着重介绍了实用的“吃的科

学”知识。全书共分十一部分，第一部分是现代基础营养知

识，第二、三、四、五、六部分主要是围绕吃的科学，较系统地介

绍了不同年龄儿童营养特点，尤其对婴幼儿的喂养做了详细

介绍，同时，还介绍了平衡膳食的组织原则和实施方法、良好

饮食习惯的建立与不良饮食习惯的矫正对策，以及满足膳食

中容易缺乏营养素的配膳方法等。第七部分介绍了疾病与营

养，其侧重是给父母介绍孩子常见病的饮食调理，以及消瘦与

肥胖儿童的防治对策。第八和第九部分介绍了饮食卫生和保

健品知识，指导父母亲正确选择保健品。最后两部分，介绍了

烹调技巧及其食谱。本书的出发点是尽量方便父母，能学以

致用。不同年龄孩子的父母都可以在本书中发现他们所感兴

趣的问题和答案。笔者希望它能成为每个家庭的营养顾问，

也成为父母养育儿童的好帮手。
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居美芳、林钟芳和张晶三位医师也参与了本书部分内容

的撰写，为了保持全书文笔一致，笔者略作了润色。本书内容

适合于内科医生、营养工作者、幼教和中小学老师、年轻父母

等阅读，也是一本良好的家庭参考书。限于本人学识水平，书

中难免有不妥之处，祈望各位读者不吝指正，裨再版时得以改

正。

蒋一方

圆园园圆年员月
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一、基础营养知识

员郾营养与健康有何关系

营养是保证儿童正常生长发育及身心健康的重要物质基

础。胎儿依靠孕母供给营养，出生后营养素主要来自所摄入

的食物。食物中的营养物质经体内消化吸收被利用，用来增

生新组织，修补旧组织，产生热量和维持生命的一切生理活

动。儿童营养与成人有所不同，它不仅要维持生命，而且还

要保证其不断生长发育所需，故合理营养可促进儿童生长发

育，营养不足则可导致生长发育迟缓，甚至引起营养不良

症。热量和营养素摄入不足可引起消瘦、营养素缺乏和障

碍。同样，如热量和营养摄入过多，也可导致肥胖及增加富

裕性疾病，如高血压、心血管疾病等的危险性。如果给儿

童不正确地额外补充强化食品或维生素、矿物质制剂，也

会造成营养素之间的失平衡，甚至会产生营养素或矿物质

摄入过多，出现蓄积中毒。由此可见，营养与健康密切相

关，要有健康的身体，必须讲究合理营养，必须讲究吃的

科学。

营养在维护和促进儿童健康中的重要作用是毫无疑问

的。古今中外的人都知道合理的营养可以增进健康，而不合

理营养则可引起疾病，除了营养缺乏病和营养过剩引起的富

裕性疾病外，还存在某些营养物质摄入不理想的状况，或者称

为“某些营养素亚临床缺乏”，这些儿童可能处于“亚健康状
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态”，或称为“第三状态”。亚健康是健康与疾病的交接地带，

是两者相互转化的中间区域。造成亚健康状态除营养因素

外，还有其他原因，如先天不足、消化功能较弱、家庭不良生活

方式、儿童不良饮食习惯、居住环境差、父母受教育程度低等，

但其中营养因素占重要地位，或者说营养因素与亚健康状态

有直接的相关性。如果能及时发现处于亚健康状态的儿童，

并采取相应的综合措施，改善其营养状况，则可促进儿童向健

康状态转化。

总之，营养对人体的健康有着重要作用。讲健康就要讲

营养，讲营养就必须讲合理，这是营养的核心所在。营养不足

不行，营养太多、营养不平衡也不行。营养不合理会导致营养

缺乏性疾病，或富裕性疾病的发生，并可能使儿童处于“亚健

康状态”。要维护儿童健康，必须讲究合理营养。儿童合理营

养来源于平衡膳食，一日三餐是儿童营养来源的主渠道。生

长发育旺盛的青少年儿童还可从三餐之外的点心中获取部分

营养。平衡膳食是提供家庭合理营养的惟一途径，合理营养

才是儿童健康的真正物质基础。良好的饮食习惯是儿童获得

合理营养与健康成长的根本保证。

圆郾营养与生长发育有何关系

营养与儿童的生长发育有着紧密联系，是其最重要的环

境因素。儿童不断地生长发育，需要摄取相当数量的食物，以

供给构成身体组织所必需的物质，如蛋白质、脂肪、碳水化合

物、矿物质、维生素以及水。如果提供给儿童的膳食结构不合

理，或儿童有严重的挑食、偏食或贪吃零食都可能造成不合理

营养，出现营养不足、营养不均衡、营养过剩都不利于儿童的
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生长发育。

营养不足常可导致儿童生长缓慢或停滞，发育迟缓，甚至

会产生由于某些营养素缺乏所致的疾病，常见的如干眼病（缺

乏维生素粤）、佝偻病（缺乏维生素 阅）、缺铁性贫血等。目前
有相当一部分儿童处于亚健康状态，即他们摄取的某些营养

素数量不足，但还不至于造成该营养素的缺乏，常可出现食欲

不振、体重减轻、免疫功能低下、生长发育迟缓等症状。对于

这些儿童而言，除了疾病因素影响营养素的吸收利用外，较普

遍的原因是不良饮食习惯。挑食、偏食严重的儿童可能发生

蛋白质摄入不足（不爱吃荤菜），或维生素粤、胡萝卜素及某些
矿物质的摄入不足（不爱吃蔬菜）或钙的摄入不足（不爱喝牛

奶或不爱吃豆制品）等。因此，要重视纠正儿童不良的饮食行

为，合理调整膳食的总体食物结构，向儿童提供平衡膳食。只

有提供合理营养，才能促进生长发育。

营养摄入过多，可造成营养过剩。营养过剩者往往不是

所有的营养素都摄入过多，较常见的是热量、蛋白质、脂肪或

糖摄入过量，因此常常导致单纯性肥胖。肥胖儿童可能发生

性早熟，而导致骨骺提前愈合，影响身高。肥胖也可能引起血

脂异常、血压偏高等症状。在肥胖儿童中依然存在某些营养

素摄入不足的情况，如维生素 悦的摄入不足，钙的摄入不足
（钙主要存在于奶及奶制品、大豆制品及蔬菜中）。因此，营养

过剩实际上也是营养不良的另一种表现。

为了保证儿童的正常生长发育，讲究营养是完全必要的，

但这种营养应该是合理营养，即全面和均衡的营养。向儿童

过多地提供富含蛋白质的食品或高热量食品，就会破坏平衡

膳食的基本食物结构，这种做法并不科学，有可能造成儿童摄

入过多的热量，导致单纯性肥胖。过多的蛋白质可加重儿童肝
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肾负担，使蛋白质作为热量来源而白白的损失掉，洋快餐就是

这方面的代表食品。一些家长向儿童提供各种营养补品如蜂

王浆、花粉之类，结果常常适得其反，可能促使儿童发生性早熟

而影响身高。因此，在谈到营养与生长发育两者关系时，应该

正确理解为只有向儿童提供合理营养，才能保证儿童正常生长

发育，而且儿童营养的主渠道应来自一日三餐的平衡膳食。

猿郾营养与免疫功能有何关系

机体的营养状况与感染有着密切关系。当机体营养不良

时免疫功能受到损害，因此容易发生感染，而且感染时由于蛋

白质及多种营养素的消耗增加，同时患病时营养的摄入也相

应减少，更易造成营养不良。这样营养不良和感染都直接影

响着机体的免疫状况。

免疫是机体的一种保护反应，是机体识别和排除病原体

以维护机体的生理平衡和稳定的一种功能。人体的免疫系统

包括免疫器官、免疫细胞和免疫分子等。研究已证实，多种营

养素同时严重缺乏可导致免疫功能损害，单一营养素的缺乏、

不平衡或过多，同样会引起获得性免疫系统功能障碍。

影响免疫功能较重要的营养素是蛋白质。蛋白质是生命

的物质基础，必不可少。当膳食中蛋白质的供给量不足时，血

浆中的补体和蛋白质均会降低，并可降低机体白细胞吞噬细

菌的能力。脂类的摄入及代谢异常也可引起免疫功能的改

变。实验动物如缺乏脂肪酸，可出现淋巴样组织萎缩，但多不

饱和脂肪酸过量，对淋巴细胞和白细胞的功能均有损害，并使

淋巴组织萎缩。大量饱和脂肪酸也可使网状内皮系统功能和

白细胞杀菌能力受到损害。为维护正常免疫功能，无论动物
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性油脂还是植物性油脂均应摄入适量。

各类维生素在维护机体正常免疫功能方面起着重要作

用。维生素月员和维生素 月圆缺乏时易发生白细胞减少，细胞
的噬菌活力降低。维生素月远缺乏时，核酸和蛋白质合成受到
影响，故淋巴细胞的增生和免疫球蛋白的生成减少，而且所产

生的抗体亲和力低。因此，维生素 月远缺乏同时也伴有体液免
疫功能受损。维生素悦缺乏时，白细胞的吞噬能力和机体对
感染的抵抗力都降低。维生素 粤缺乏时，可影响分泌性免疫
球蛋白粤的产生，而降低呼吸道粘膜对细菌感染的抵抗能
力。此外，维生素耘、维生素月员圆、叶酸、泛酸、胆碱等都对维护
正常免疫功能有着重要作用。

宏量元素和微量元素与免疫的关系也甚为密切，铁是维

持淋巴器官功能和结构完整所必需的营养素。缺铁可以引起

机体免疫功能障碍，包括胸腺和淋巴样组织萎缩，胸腺中淋巴

细胞明显减少，细胞免疫功能降低，巨噬细胞和中性粒细胞吞

噬功能和杀菌能力均降低。倘若铁过多，对免疫功能也是不

利的，人乳中的运铁蛋白、乳铁蛋白都有抑制大肠杆菌生长的

作用，如这两种蛋白被铁饱和，乳汁就失去抑菌作用。同时中

性粒细胞产生的乳铁蛋白如被铁饱和，其杀菌能力也随之降

低。锌对细胞免疫和体液免疫都有影响。缺锌时常伴有胸腺

萎缩，外周淋巴细胞减少，但锌过多时也可抑制免疫反应，影

响补体成分。此外，微量元素铜和硒也在免疫功能中发挥重

要作用。缺铜时，机体对各种微生物的易感性增高，缺硒时可

影响抗体合成。宏量元素钙和镁参与激活补体的作用。

总之，合理营养是维持机体正常免疫功能的基础。单种或

多种营养素的缺乏、过多或摄入不平衡都会损害机体的免疫功

能。凡影响合理营养吸收的不良饮食习惯，如挑食偏食，以及
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未掌握家庭平衡膳食知识的，都可能影响到机体免疫功能。

源郾营养与脑功能有何关系

儿童智力是年轻父母十分关心的问题，脑发育与营养的

关系十分密切，如果营养缺乏，就会影响脑的发育及脑的功

能。大脑发育的重要时期是从怀孕圆个月起，到出生后圆岁。
发育的正常与否，取决于脑细胞的数目和网状组织的密度，脑

细胞数越多，网状组织越密，智力的先天条件越好；而发育的

成熟与否取决于髓鞘的形成，髓鞘与神经信号的传导有关，如

形成不良，大脑发出的神经信号就无法顺利传递。因此，尤其

要注意大脑发育关键期孕妇和婴幼儿的营养。

大脑主要由蛋白质、脂肪和其他成分构成，碳水化合物、

矿物质、维生素是维持脑功能不可缺少的物质，这些成分各司

其职，促进大脑发育，并进行思维活动。蛋白质是细胞的主要

成分，是大脑细胞增生、增大及制造神经递质的物质基础，蛋

白质减少会明显减少脑细胞数目。脂肪酸尤其是不饱和脂肪

酸，对脑发育也有相当重要的作用，大脑的固体成分主要由脂

质组成，包括磷脂、鞘脂类、神经节苷脂和胆固醇。其中饱和

脂肪酸及单不饱和脂肪酸可由机体合成，而长链多不饱和脂

肪酸，只能以膳食中的两种必需脂肪酸（亚油酸和亚麻酸）为

原料，由机体来合成。因此，亚油酸和亚麻酸必须从膳食中得

到供应。婴儿的大脑皮质需要大量的长链不饱和脂肪酸，尤

其是花生四烯酸（粤粤）、二十二碳四烯酸、二十二碳五烯酸和
二十二碳六烯酸（阅匀粤），其中 粤粤和 阅匀粤均被认为是条件必
需脂肪酸，如果足月儿膳食中亚油酸与亚麻酸的比例合适

（员园颐员），则脑中可合成足量的粤粤和阅匀粤。
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