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内 容 提 要

本书包括营养与健康、婴幼儿喂养、营养性疾病和饮食

的禁忌四大内容。本书具有科学性、趣味性、实用性和操作

性强的特点，内容深入浅出，通俗易懂，可使年轻父母获得

更多的这方面知识，从而使孩子更健康地成长。



前 言

在我国，随着优生优育这一基本国策的不断深入人心，怎样

使儿童茁壮成长，能够自如地适应新世纪的挑战，是我们每位家

长都十分关注的问题。

合理营养是儿童健康成长的物质基础和基本保证，但要吃得

科学，吃得合理，既不能随心所欲地以溺爱代替营养，也不能停

留在“妈妈跟着孩子走，孩子跟着广告走”的盲从阶段。否则花

钱不少，但收效甚微。

为了使家长们掌握正确的喂养知识和营养知识，防止孩子发

生营养偏离，我们编写了这本《儿童营养与营养性疾病》。本书

针对儿童营养中的常见问题，从营养与健康这一基本知识谈起，

涉及婴幼儿喂养和营养性疾病，以及在日常生活中儿童禁忌的食

物等各个方面。采用问答的形式，给予解答，提供咨询。不仅阐

明道理，而且提供方法。内容深入浅出，通俗易懂，希望本书的

出版能对家长们有所裨益。

由于本书所涉及的内容十分广泛，更由于作者水平的限制，

疏漏之处在所难免，尚祈各位读者批评指正。

洪昭毅

圆园园猿年愿月
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序

计划生育是我国的基本国策，提倡一对夫妇只生一个孩子，

如何把独生子女健康地抚养成长不仅是家长的迫切要求，也是社

会与国家所关心的问题。

我们编辑的这套《新编儿童保健精萃》丛书，包括《新生儿

疾病》、《儿童营养与营养性疾病》、《青春期疾病》、《预防接种与

相关疾病》、《儿童意外伤害与急救》、《儿童心脏病》、《儿童内分

泌疾病》共七本。为什么要选择这些疾病？是基于以下的因素：

新生儿疾病非常复杂，疾病的表现与年长儿不一样，又不会诉

述；在婴儿死亡率中以新生儿期最高。营养是后天之本，目前，

家长中对儿童营养有不少严重的“误区”，化了不少的经济代价

要么把孩子养成骨瘦如柴的营养不良；要么养成胖娃娃，成为肥

胖病。青春期是儿童生长发育过程中的第二个迅速阶段，是进入

成人的前期，涉及内分泌及生殖系统，疾病有一定的特点，心理

上的问题也不少。预防接种是预防疾病的一种手段，不仅仅预防

传染病，目前不断有新的疫苗上市，预防儿童的常见疾病，但家

长对新的疫苗知道得不多。意外伤害是 员耀源岁儿童死亡的首要
原因，家长要有预防的观点；对突发的意外伤害，知道如何进行

初步的急救。随着医学技术的不断进步，许多过去认为不能治疗

的先天性心脏病，目前可以通过手术或导管介入进行治疗。内分

泌疾病虽然发病率不太高，如不及时诊断、治疗，对今后的生长

发育影响较大。

从内容上着重于预防疾病，早期发现疾病、及时治疗，把发

病的机会降到最少，即使得了病，由于早期诊断、治疗，提高治

愈率，减少并发症及后遗症，这就是所谓疾病的二级预防及三级

·员·



预防。

为了方便读者，节省时间，对每一疾病均“分解”为许多小

问题，列于目录，便于选择阅读。

虽然经过各位作者的努力，力求达到上述要求，但仍有不足

之处，希望广大读者批评指正。

许积德

圆园园猿年愿月愿日
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一、营 养 与 健 康

员援什么是保证儿童健康的必要条件？
儿童是一个处于不断生长发育中的特殊群体。生长是指各个

组织、器官的增大，发育是各个器官和系统功能的完善，前者是

量的增加，后者则是质的改变。体格生长发育受营养素的影响是

非常明显的。譬如日本在二次大战前后，居民的膳食结构发生了

很大的变化（表员）：

表员 日本居民辅食品人均每年消耗量（单位：千克）

年 份 肉 类 蛋 类 乳制品 水产品 油 脂

员怨猿缘年 圆郾员缘 圆郾员缘 员圆郾苑 怨郾源缘 员郾员

员怨苑园年 员猿郾员园 员缘郾园园 圆苑郾园 圆怨郾源园 怨郾缘

与此同时儿童体格增长速度也明显加快：员怨苑园年 远岁儿童
的身高比员怨猿缘年的同龄儿童多长远郾源厘米，员圆岁儿童增加员圆郾圆
厘米，员缘岁儿童增加了员圆郾圆厘米，体重也有相应的变化。在我
国也有类似的情况：员怨愿园年的生长发育调查表明，国内各年龄
组儿童与新中国成立初期相比，平均每隔 员园年，男孩身高多长
圆郾猿厘米，女孩增加圆郾员厘米。在这阶段中，居民的膳食结构变
化非常明显，同时也说明营养因素对儿童体格生长发育的巨大

作用。

但营养素摄入过多容易导致肥胖症并会诱发成年时期的高血

压、高血脂、糖尿病、冠心病和脑卒中（死亡五重奏），因此

“病从口入”的含义不仅仅限于肠道传染病，实际上还包括营养
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素缺乏和过剩等非传染性疾病。从而可见，合理营养是保证儿童

健康的必要条件。

圆援人体需要哪几种营养素？
营养素是指食物中能被人体消化、吸收和利用的物质。为了

保持健康，人体需要的营养素包括蛋白质、脂肪、碳水化合物、

维生素、矿物质和水共六大类。膳食纤维虽然具有一定的生理功

能，如通大便、降低血清胆固醇浓度、防止结肠癌等，但因不能

被人体消化吸收，故不属于营养素。

营养素在人体中的作用大致可概括为以下猿个方面：
（员）保持能量供应 为了维持恒定的体温以及呼吸、心跳、
消化等最基本的生命活动，人体每时每刻都在消耗能量。蛋白

质、脂肪、碳水化合物都可以被氧化分解产生能量，以供人体

所需。

（圆）构成和修补组织 构成人体的细胞数以亿计，细胞的主
要成分是水、蛋白质、脂肪，也有少量的碳水化合物和矿物质。

儿童处于不断的生长发育中，因此对营养素的需要量比成人相对

要多一些。

（猿）调节生理功能 人体的各项新陈代谢之所以能有条不紊
地进行，完全是有赖于一些物质在发挥调节作用，如激素和酶

等，这些物质也是来源于食物中的营养素。

猿援蛋白质有什么作用？
蛋白质是生命的基础，没有蛋白质就没有生命，它在人体中

的作用可以归纳为以下远个方面：
（员）构成人体组织 蛋白质约占成人体重的 员远郾猿豫，一个
远园千克的成人，大约有 怨郾愿千克的蛋白质。如果去掉水分，蛋
白质占源圆豫 耀源缘豫，人体的生长发育、衰老组织的更新，受损
组织的修复都离不开蛋白质。

（圆）调节新陈代谢 人体的生命活动，是通过无数的化学反
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应来实现的。要在正常体温下完成这些反应，则需酶的催化。酶

就是蛋白质中的一种。此外，调节生理功能的激素，大多数也是

由蛋白质及其衍生物所构成的。

（猿）抵御外来攻击 血液中的抗体是消灭外来病原体的重要
物质，抗体也是一种蛋白质。

（源）传递遗传信息 蛋白质和去氧核糖核酸所构成的核蛋
白，是遗传的物质基础，因此没有蛋白质，生命便无法延续。

（缘）保持体液平衡 血浆中的蛋白质是保持血浆和组织液之
间水分交换的关键物质，缺少蛋白质便会引起水肿。

（远）提供一定的能量 员克蛋白质在体内氧化分解能产生
员苑千焦的能量，但它不是人体能量的主要来源。
由此可见，蛋白质是人体必需的一种重要营养素。

源援什么是完全蛋白质和不完全蛋白质？
蛋白质是由无数氨基酸相互联结而构成的大分子物质。现已

发现的氨基酸有 猿园园多种，但能构成蛋白质的只有 圆园种。其中
有愿种氨基酸人体不能合成，或者合成的速度不能满足人体的需
要，因此必需从食物中获得，称为“必需氨基酸”，它们是色氨

酸、赖氨酸、缬氨酸、甲硫氨酸（蛋氨酸）、苏氨酸、苯丙氨酸、

亮氨酸和异亮氨酸（它们的名称与“色拉鸡蛋酥饼一两”谐音，

故可以帮助记忆）。对生长十分迅速的远个月以下婴儿而言，还
需要组氨酸。其余的员员种氨基酸因人体可以从必需氨基酸通过
一系列的化学反应而自己合成，不一定需要从食物中获取，故称

为非必需氨基酸。

非必需氨基酸并非人体不需要，只是它们可以在人体中自行

合成而已，摄入足量的非必需氨基酸则可节省人体对必需氨基酸

的消耗。

如果食物的蛋白质中含有人体所需的各种必需氨基酸，便称

为完全蛋白质，如蛋、肉、鱼、大豆等。如果蛋白质中缺少一种

或数种必需氨基酸，那么单靠这种蛋白质，就无法合成人体所需
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