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前 言
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前!!言

随着经济的发展和生活水平的提高!人们的饮食观念"
饮食方式和饮食结构都发生了很大的变化#儿童饮食营养
直接关系到下一代的健康!更是引起了全社会的广泛关注#
就目前的情况而言!大多数家庭对儿童饮食营养都是高

度重视的!舍得投入的#市场上的食物品种越来越丰富!也
为食物的选购提供了极大的方便#但是也要看到!不少家长
在儿童饮食营养问题上还存在着一些不正确的认识!有时还
采用一些不科学的方法#比如!受到某些夸大宣传的广告的
误导!把一些所谓的$保健食品%当成孩子主要食物#再比
如!只重视添加某些营养素!而不重视日常膳食中的各种营
养素的均衡#&中国居民营养与健康状况调查报告’提供的
资料显示!我国儿童中缺乏钙"铁"维生素""维生素#$的情
况依然存在#由于膳食不平衡而引起肥胖"性早熟等!也成
为妨碍儿童健康成长的隐患#这些现象必须引起家长们的
高度警觉#
今天的儿童就是明天的社会栋梁#合理的饮食营养是

儿童健康成长的先决条件#要想使孩子拥有一个健康的体
魄!应当给他们吃什么( 怎样的吃法才是最科学"最合理的(
这是每个家长都会遇上的难题#本书急年轻父母之所急!从
日常生活的实际情况出发!收集整理了一系列与儿童饮食营
养相关的问题#作者根据自己数十年儿科专业的实际经验!
结合儿童营养学"食品卫生学"食品烹饪学"中医食疗学"儿
童心理学等方面的知识!对上述问题分别给予了尽可能详细
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的解答#本书具有较强的实用性和可操作性!有些具体的方
法一看就懂"一学就会"一用就灵#

&儿童饮食营养问答’一书曾经荣获第三届全国优秀科
普作品三等奖!初版后多次重印!累计印数达%万多册!深受
广大读者的欢迎#此次在保持原有风格不变的基础上进行
了较大幅度的修改!增加了不少新近研究成果和方法!故名
为&新编儿童饮食营养问答’#衷心希望这个新版本能够对
正在承担育儿重任的年轻父母们有所帮助#
由于编者水平有限!书中难免有疏漏和不足之处!恳请

广大读者批评指正#

编!者
$&&%年’月
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怎样为新生命的诞生创造条件!

!!人的一生"首先是在母亲子宫里逐渐发育成熟的#一个
小小的受精卵必须经过母亲体内!"个月孕育"才能分娩#
小生命在诞生过程中将会受到各种内外环境的影响"其中营
养是非常重要的因素之一#
胎儿的生长发育"主要是靠蛋白质的增加和脂肪的积

聚#当孕母的蛋白质和脂肪摄入不足时"便会直接影响胎儿
的正常生长发育"以至出生时体重不足#$""克#这种低体
重儿"易发生流产和早产#当怀孕%个月以后"胎儿的脑组
织迅速发育"脑细胞不仅体积逐渐增大"数目也明显增多#
如果孕妇营养不足"体内缺乏维生素"便会直接影响胎儿#
据统计"孕妇约有!$&发生不同程度贫血#孕期铁质的需要
量是平时的#倍"缺铁不仅使母体受到贫血的影响"而且也
直接影响胎儿在子宫内生长发育#严重贫血的孕妇"所生产
的婴儿到学龄时有’"(智力低下#贫血还会影响母亲乳汁
的分泌量和乳汁成分等#孕妇怀孕后"胎儿和母体自身营养
的需求大大增加"其中钙%磷的需求"比平时高出#倍以上#
如果钙质未得到及时补充"可造成母体全身酸痛%小腿抽筋&
更为严重的是对胎儿的危害"表现在新生儿出生时前囟门很
大"闭合迟"出牙迟"牙齿形态异常"色泽灰暗"还可有先天性
佝偻病#
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为保证孕妇的健康和胎儿的正常生长发育"孕期必须要
摄入充足的各种营养素和热能#孕妇的营养主要应掌握三
个阶段’
第一阶段为妊娠早期"即怀孕后的前’个月#这时是胚

胎形成时期"所需的营养有限#但若有严重的妊娠反应"也
要适当的注意营养#
第二阶段为怀孕后的&月%$月%%月#这时胎儿生长

发育迅速"各个脏器开始发育"并已具备一定的功能"尤其是
脑的发育明显#此时要增加各种营养素的摄入#这一阶段
孕妇体重明显增加"基础代谢大大增强"并开始贮存一定量
的营养物质"如蛋白质%脂肪%铁%钙等"为新生命出生后的食
物(((乳汁分泌"做好物质准备#
第三阶段是孕末期"即怀孕的最后’个月#胎儿生长速

度达到高峰#为满足需要"必须注意妊娠晚期的合理营养#
保证热能供应"以谷类为主"大约占总热能%"(!)"(#
蛋白质供应的增加"应在妊娠&个月时开始#除正常饮

食外"每天增加!$克蛋白质"相当于每天增加#瓶牛奶或#
个鸡蛋#
到了孕末期"钙的需要量应比怀孕前增加!倍#除牛奶

和绿色蔬菜外"海产品%大豆类也可提供较多的钙#必要时
可在医师指导下"适当补充钙剂及维生素*制剂#
铁剂的需要量比怀孕前增加$%(#含铁丰富的食物是

动物性食物"如猪瘦肉%动物肝肾%牛肉%蛋类等#植物性食
物主要是豆类及其制品%水果%坚果等#含维生素+的食物
如新鲜蔬菜%水果"可提高铁的吸收#在妊娠晚期应定期检
查血红蛋白"必要时在医师指导下服用铁剂#
叶酸与胎儿身长和体重的增长密切相关#叶酸摄入不

足造成胎儿在宫内发育迟缓"可使新生儿出生后不久即发生


