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　　本书介绍１～３岁幼儿所需的营养素，如何选择适合幼儿的各种
食物，烹调时的注意事项等；同时介绍了２００种幼儿营养配餐，包括
食物组成、烹调方式和保健作用。所介绍的食谱操作方便，原料易
得，便于家庭烹饪。此外，还介绍了某些有促进体格和智力发育的食
疗方。可作为家庭育儿的必备书。
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　　营养是生命的物质基础，自古就有“民以食为天”之说。饮食营
养不仅维系着个体的生命，而且也关系到种族延续、国家昌盛、社会
繁荣和人类文明。“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味
合而服之，以补精益气”，是我们祖先数千年前就提出的至理名言，并
是当今营养学家一致公认合理营养饮食的原则。“虚则补之，药以祛
之，食以随之”，进一步指出疾病除药物治疗外，还应重视营养饮食；
“三分治，七分养”，营养饮食即在其中。

时代在发展，社会在进步，人民生活水平日益提高，餐桌上的食
物丰富多彩。由于历史的原因，人们的营养观念没有做到与时俱进，
营养知识的宣传和教育相对滞后，营养师的队伍极为薄弱，使得高血
压、高血糖、高血脂、高尿酸、高体重，以及乳腺癌、前列腺癌、结肠癌
等富裕型疾病应运而生。据有关报道，我国目前慢性非传染性疾病
患病率上升迅速，饮食结构与多数慢性病的患病率密切相关。２００２
年对３１个省市的１３２个县市进行第４次全国营养调查，结果是我国

１８岁及以上居民中，高血压患病率为１８．８％，全国患病人数１．６亿
多；糖尿病患病率为２．６％，全国糖尿病患病人数２０００多万；成人超
重率为２２．８％，肥胖率为７．１％，分别为２．０亿和６０００多万；成人血
脂异常患病率为１８．６％，全国血脂异常现患人数１．６亿。同时也存
在营养不足的问题，钙、铁、维生素Ａ、维生素Ｂ２等微量主要营养素
缺乏，是我国城乡居民普遍存在的问题。全国城乡人口钙摄入量仅
为３９１毫克，相当于推荐摄入量的４１％。合理营养，平衡饮食是防治
这些疾病的有效方法。“医食同源，药食同根”，提示营养饮食和药物
治疗对于疾病有异曲同工之处。
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为了满足广大群众通过饮食来防治有关疾病的愿望，我们受上
海科学技术出版社的委托，组织了国内有关学者编写了这套《大众保
健食谱丛书》，共１６种。本丛书各册分别为一个大众普遍关心的饮
食营养方面的话题，每册除对相关疾病的基础知识作了简要介绍外，
重点介绍了２００个制作简便、疗效确切、安全可靠的食谱，希望能使
读者有所收益。

本丛书内容丰富，可操作性强，适合广大家庭阅读，也可供临床
营养师、医护人员、厨师及烹饪爱好者参考。

临床营养学教授、博士生导师　蔡东联

２００５年１１月
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前　　言

前　　言

　　１岁以后的幼儿生长发育极为迅速，需要大量的营养素以供应其
生长发育之用，光喂母乳是不能完全满足幼儿生长需要的。调查显
示，各种营养缺乏症主要发生在１～３岁。这时期的幼儿，体格和大
脑的生长发育非常快，然而，很多妈妈只注重让幼儿怎样吃得好、吃
得多，常常忽视怎样吃得合理，吃得符合生长发育的需求。所以，很
多幼儿在此期间会出现各种各样的营养问题，如缺铁、缺钙、缺锌、缺
乏多种维生素及肥胖症等。

１～３岁也是幼儿生长发育的关键时期，而营养是发育的物质基
础，同时此期间也是儿童能否养成良好饮食习惯的关键阶段。这阶
段需要摄入足够的能量和营养素，尤其是蛋白质，如不能满足，则易
引起营养缺乏，并影响生长发育。

本书针对１～３岁幼儿的生长发育特点，以及对各种食物的需
要，选择２００种适宜该年龄段幼儿的营养食谱，包括食物组成、烹调
方式和保健作用。所介绍的食谱操作方便，原料易得，便于家庭烹
饪。同时在兼顾传统饮食的基础上，还介绍了某些有促进幼儿体格
和智力发育的食疗方，并反映了利用营养学的新理论、新方法和新技
术，进行科学营养育儿的新理念。此书可作为家庭育儿的必备书。

因水平所限，如有错误之处，敬请读者批评指正。

编著者

２００５年１１月
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一、幼儿营养素的需要量

一、幼儿营养素的需要量
幼儿营养所需就是供给幼儿以修补旧组织、增加新组织，产生

能量和维持生理活动所需要的合理食物。
（一）能量的需要
幼儿的能量所需主要满足５个方面的生理需求，即基础代谢

的需要、食物特殊动力作用、活动所需要的消耗、生长发育所需的
能量，以及排泄消耗所需的能量。

１．基础代谢　基础代谢是指维持机体最基本生命活动中能
量的消耗。一般是指早晨未进餐前，仍静卧在床上的状态，此时只
有肺的呼吸、心脏的搏动等最基本的生命活动，而没有食物的消化
吸收和体力活动。幼儿时期基础代谢需要约占总需要能量的

６０％。如果用体重或体表面积的单位来计算，儿童较成人为高，每
千克体重每天约需能量２０千焦（５０千卡左右），幼儿时期基础代
谢比较高的原因是体表面积相对较大，能量损失较多，参与代谢的
组织占有比例较大所致。

２．食物特殊动力作用　因摄取食物而引起能量消耗增加的
现象，称为食物特殊动力作用。如摄取６　６９４千焦（１　６００千卡）糖
类，按理只能产生６　６９４千焦（１　６００千卡）的能量，但实际上却产生

７　０９６千焦（１６９６千卡）的能量，增加６％。摄取脂肪和蛋白质时也有
这种现象，可分别增加能量４％～５％和３０％，其中蛋白质的特殊动力
作用最强。这种额外增加的能量，来源于体内储备的能量，即能产生
能量的生热营养素，而不是来源于食物。因此，不能将其视为能量的
来源，而只能是能量的消耗。幼儿进食后，虽然与进食前同样处于安
静状态，但机体的产热往往要比进食前有所增加，小儿总需能量其中
有７％～８％是用于食物特殊动力作用。

３．活动所需　除基础代谢外，体力活动是影响人体能量消耗的
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最主要因素。在体力活动中，人体本身的重量是一种负荷，人体活动
需要肌肉及其他组织活动时做功。１～３岁幼儿多处于健康好动的阶
段，此时用于肌肉动作的能量极不一致，好动多哭的幼儿比年龄相仿
的安静孩子，需要能量可高３～４倍。

４．生长发育所需　这部分能量消耗为小儿所特有，所需要的能
量与生长发育的速度成正比例。如饮食所供的能量不能满足这项需
要，生长发育就会停顿或迟缓。据测定，体内每增加１克新组织，约
需２０千焦（４．７８千卡）能量。

５．排泄的消耗　每天摄入的食物不能完全吸收，有部分食物未
经消化就排泄于体外，这就是排泄的消耗。摄取混合食物的正常幼
儿，这项损失的能量通常不超过１０％。

６．总需能量　上述５项所需能量的总和就是总需能量。实际应
用时，主要根据年龄、体重及发育速度来估计总能量的需要。

幼儿的活动量相对增加，一定要保证充足的能量。如果长期能
量不足，其他的营养素在体内就不能很好地被利用，婴幼儿的生长发
育就会受到严重影响，如组织器官发育不良、体重下降、身体日渐消
瘦，婴幼儿就很容易生病。但不能让能量供给量超过身体的消耗，不
然就会以脂肪形式储存起来，日积月累，幼儿就会发生肥胖，患各种
疾病的危险性明显增加。

（二）营养素的需要
能量是由生热营养素，即糖类、脂肪和蛋白质所提供的，除这３

种营养素以外，还有维生素、微量元素和矿物质及水共６类营养素。
这些营养素都是组成机体组织、调节生理功能，以及生长发育所必需
的。

１．水　是人类机体赖以维持最基本生命活动的物质，所以也是
非常重要的营养素。幼儿时期体内水分相对较成人多，占体重

７０％～７５％。体内水与蛋白质、糖类或类脂相结合，形成胶体状态。
机体总水量中大约５０％是细胞内液，５０％是细胞外液。细胞外液包
括细胞间液和血浆。各部分体液的渗透压基本相同，其中水分和晶
体成分可透过细胞膜或毛细血管壁进行交流，但各自总量维持相对
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稳定，保持动态平衡。
每天必须保证水的摄入，主要来源于自己饮水和食物中含有的

水。如果幼儿身体缺乏水，就会影响新陈代谢。幼儿每天对水的需
要量可按体重计算，并与气候有关，随着年龄增长而递减。通常１～３
岁的幼儿，每天每千克体重需要１１０～１５０毫升的水。

２．蛋白质　自然界所有蛋白质，都是由相同的２０种氨基酸组
成，氨基酸之间没有种族差异和个体差异。食物蛋白质的营养价值，
取决于其中的营养必需氨基酸的含量及相对比例。按营养价值不
同，蛋白质可分为高营养价值蛋白质和低营养价值蛋白质两大类。
高营养价值蛋白质中大多是动物蛋白质，如蛋、奶、肉中蛋白质，动物
蛋白质中含有的必需氨基酸比较齐全，且其量之比接近人体蛋白质
中各氨基酸的含量之比。因此，容易被人体所利用。植物蛋白质如
玉米、小麦中蛋白质，营养必需氨基酸的含量和比例与人体蛋白质相
差较大。大豆蛋白质则为植物蛋白质中营养价值最高的，也属于高
营养价值的优质蛋白质。

１～３岁幼儿，是智力发育的关键时期。婴儿刚出生时，大脑重量
约为成人的１／３，但在２岁时就已增重到成人的２／３。大脑发育成熟
离不开良好的食物供应，特别是优质蛋白质。如果在这一时期蛋白
质摄取量不足，大脑发育就会受到阻碍，从而影响记忆力和理解力。
儿童在生长发育时期需要９种必需氨基酸，即赖氨酸、色氨酸、蛋氨
酸、苯丙氨酸、亮氨酸、异亮氨酸、缬氨酸、苏氨酸与组氨酸。１岁幼儿
蛋白质的推荐摄入量（ＲＮＩ）为３５克／天，２岁为４０克／天，３岁为４５
克／天。幼儿需要蛋白质较成人多，因为他们不仅需要蛋白质来补充
丢失，而且还需要它来增加和构成新组织。幼儿由蛋白质所供的能
量占每天总量的１２％～１４％。

３．脂肪　是人类饮食中的重要营养素，其中包括植物油类，如菜
油、豆油，以及动物脂肪，如猪肉、猪油中的脂肪。食物中脂类赋予食
物烹调时的色、香、味，增进人的食欲，并产生饱腹感。脂类中的营养
必需脂肪酸在体内还可转变为一些重要的生理活性物质。进食不饱
和脂肪酸还有利于降低血胆固醇。而食物中脂肪转变成体内脂肪储
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存时，尚需经代谢的同化作用，并积极参与体内脂类复杂的合成、分
解代谢与能量代谢。

脂肪占婴儿体重的１２．５％。１～３岁幼儿的大脑及神经系统，正
处于生长发育时期。除了需要蛋白质外，还需要足够的脂肪。特别
是植物油中含量高的必需脂肪酸亚油酸，是幼儿生长发育必需的营
养，需求量比成年人大。但同时也应避免脂肪摄入过量，否则会使能
量过剩，致使脂肪堆积在体内，引起体重增加，使身体肥胖起来。每
天应摄取占总能量２５％～３０％的脂肪。乳类、蛋黄、猪油、肉类、奶
油、肝类、鱼类、鱼肝油、植物油等，都是饮食供给脂肪的重要来源。
脂肪类中，鱼肝油维生素Ａ、维生素Ｄ含量最多；花生油、豆油、奶油、
棉花籽油等含量较少；猪油、芝麻、橄榄油等缺乏此两种维生素。脂
肪的适宜摄入量（ＡＩ）为４５～５０克／天。

４．糖类　糖类分为简单糖和多糖两大类。饮食糖类粗分为人可
利用的糖类，如淀粉、蔗糖等；人不能利用的糖类，如食物纤维等；还
有些糖的衍生物，如糖还原生成的醇，如葡萄糖还原生成的山梨醇，
也可被人体利用；而有些不能直接被人利用的食物纤维在结肠细菌
的作用下可产生低分子脂肪酸，间接为人吸收利用。

１～３岁幼儿需要的糖类，比成人多。糖类的摄取量，要根据幼儿
的性别、饮食习惯、生活水平、环境情况及活动量来确定。通常，活动
量大的幼儿消耗能量多，需求量大。如果摄取不足，就会造成能量不
足，使婴幼儿出现生长发育迟缓，体重减轻，但也不能摄入过多。１～
３岁的幼儿，每千克体重每天约需１０克，幼儿饮食所供给糖类的能
量，约占总需能量的５０％。幼儿饮食内糖类供量的比例太高时，初期
增长甚速，继而发生病态。糖类较多时，蛋白质供量过低，可发生营
养不良性水肿。

５．维生素　维生素是维持人体正常生活所必需的一类营养素，
不能在体内合成，或合成的量不足，必须由外界的食物供应。维生素
不是能量的来源，其功能为调节人体的各种生理作用，尤其是与酶的
活性有密切的关系。现在发现的种类很多，与幼儿营养关系显著的
有１１种：维生素Ａ、维生素Ｂ１（硫胺素）、维生素Ｂ２（核黄素）、烟酸、维
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生素Ｂ６、叶酸、维生素Ｂ１２、维生素Ｃ、维生素Ｄ、维生素Ｅ、维生素Ｋ。

１～３岁的幼儿，最好每天补充１０微克的维生素Ｄ。当然，夏天
幼儿较多户外活动时，可以暂不补充，待冬季晒太阳少时再补充。同
时，还应该注意维生素Ａ、维生素Ｂ１、维生素Ｃ的摄入。

６．矿物质与微量元素　人体内除碳、氢、氧、氮以外的元素称矿
物质，它是矿物质与微量元素的总称。这些物质在人体内的种类和
数量与外界环境存在的种类和数量密切相关。目前地壳中发现有９０
余种，人体中已发现６０余种，其中有２１种是人体所必需的。各种无
机物质，主要构成组织，不能供给能量。

１～３岁幼儿最易缺乏的盐类是钙、铁和锌，必须注意补充。钙对

１～３岁幼儿的生长发育尤为重要。因此，骨骼的发育使钙、磷沉积增
加，需要更多的钙质，通常来讲，１～３岁幼儿每天需要钙６００～８００毫
克；磷广泛地存在于食物中，只要饮食中的钙和蛋白质含量充足，那
么磷就会得到满足，没有必要规定摄入量；１～３岁幼儿的饮食逐渐开
始多样化，加入谷类食物会增加磷的比例，使钙较难吸收；加入蔬菜
类的食物，其中的纤维也会妨碍钙的吸收。因此，每天可给幼儿补充

１００～２００毫克钙，同时，应注意多摄入富含铁和锌的食物。１～３岁
的幼儿，每天对铁和锌的需要量均为１０毫克，不然容易发生缺铁性
贫血和锌缺乏症。在正常情况下，钠、钾与氯不至于缺乏，但当幼儿
腹泻或呕吐时，容易损失大量的钠或氯，以致发生酸中毒或碱中毒，
故在消化不良而并发脱水等病态时，常需补充这些营养素。过度脱
水时，可因细胞的损坏而损失不少钾，也需补充。关于其他盐类，含
硫氨基酸在儿童营养发育上占重要地位。镁与钙、磷的代谢有关，且
能协助调节人体电解质的平衡。氟与牙釉质的健康有关。钴存在于
维生素Ｂ２中，与红细胞的生成有密切关系。其他如硫、锰、硅，对人
体都有相当重要的作用。
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二、幼儿饮食营养注意事项
从某种角度来说，１～３岁幼儿的饮食比婴儿时期还重要。这是

因为在断奶之后，如果幼儿的饮食中能量供应不好，可能出现体重增
加或减轻；其他的营养素供应不上，可发生贫血、软骨病、龋齿等。加
之幼儿消化能力很差，由母乳过渡到普通饮食，在生理上还需要一个
适应的阶段；而且幼儿无知，不能主动进食。不仅在１～３岁幼儿对
营养的需要上，而且在生理状况和许多方面，都必须注意饮食的足
量、供应的及时。

有些１岁多的幼儿，只有５～６个或７～８个门齿，没有臼齿，对于
咀嚼，还不能发生很大的作用。而幼儿的胃肠功能薄弱，不能耐受食
物纤维多的食物。因此，进食含食物纤维多的饮食时，因为不能咀嚼
而“囫囵吞枣”了事，吞食过多的食物纤维含量高的食物可能刺激或
损伤胃肠的黏膜，以致发生腹泻和其他消化不良的症状。１～３岁幼
儿的胃液、胆汁等消化液分泌很少，糖类、蛋白质和脂肪的消化都不
能超过一定的限度，所以不可用成人的饮食作为幼儿的饮食。这就
要求在家里烹调饮食时，要考虑到幼儿的饮食特点和需要。如成人
喜欢食用的辛辣、咸重菜肴，大荤油重的加肉饮食及硬饭等，都不适
合幼儿食用。所以，为了保证幼儿的生长和发育，应当在制作饮食或
购买食物时，就要配备适合的幼儿食物和进餐种类。在做饭时尽量
做些适合幼儿食用的饭菜，如面条、烂饭、馒头、肉丸、鱼丸、蒸蛋、切
碎的菜末等。

１～３岁幼儿进食应定时定量。通常１～３岁的幼儿，以每天４～５
餐为好，每隔４小时１餐。零食以放在餐后食用为好，绝对不能零食
不离口。因为滥食用零食会败坏口味，使幼儿挑剔食物或拒食，从而
出现进食不足，最终造成营养不良。

１．注意摄取奶类食品　１岁以后的幼儿，刚刚断奶或没完全断
奶，因没有供给营养极为丰富而又易于消化的母乳，常出现一段时间
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内生长迟缓或停顿，甚至体重下降。因此，必须千方百计地补充营养
素，以弥补断去母乳的不足，条件许可时可选用一些牛奶、羊奶或马
奶、豆浆和其他代乳品补充到饮食中去。美国权威的儿科组织建议，
奶类与固体食物的比例应为４０：６０。每天应该给幼儿提供奶类５００
毫升。

２．食物品质要多样化　幼儿１岁后，母乳不再是主食。可是，他
们的身体生长发育仍然需要多种营养素，这就必须从多种多样的食
物中摄取。各餐的食物搭配要合适，有干有稀，有荤有素，饭菜要多
样化，每天不重复。如主食轮换食用，如软饭、面条、馒头、包子、饺
子、馄饨、发糕、麻酱花卷、菜卷等，注意利用蛋白质互补作用，用肉、
豆制品、蛋、蔬菜等混合做菜，炒菜里可同时放２～３种蔬菜，也可用
几种菜混合做馅，还可在午饭或早点食用些蒸胡萝卜、卤猪肝、豆制
品等，以刺激幼儿的食欲，对食物产生食用的兴趣。

３．合理安排各餐营养素　按照早餐要食用好，午餐要食用饱，晚
餐要食用少的营养比例，把食物合理地安排到各餐中去。各餐占总
能量的比例：早餐占３０％，午餐占４０％，晚餐占３０％。为了满足１～３
岁幼儿上午活动所需能量及营养，早餐除主食外，还要加些乳类、蛋
类和豆制品、青菜、肉类等食物，午餐的进食量应高于其他各餐。因
为，幼儿上午已经活动，下午还有更长时间的活动。

４．保护消化功能　对于１～３岁的幼儿，保护其消化功能极为重
要。此阶段的幼儿有一定的消化能力，但是，消化能力还不完全能赶
得上机体的需要；加之断去母乳之后，增加和改用天然食品，这就给
幼儿的消化功能增加很大的负担，不注意保护，其消化能力不能满足
代谢需要。应尽量选用易于消化和容易吸收的食品；１～３岁的幼儿，
咀嚼能力不强，不宜食用过“硬”的食物；以软饭为标准，去选用饮食
的软硬度较为适宜。

随着年龄增长，幼儿的牙齿逐渐出齐，但胃肠消化能力还相对较
弱。因此，食物制作上一定要注意做到软、烂、碎，以适应幼儿的消化
能力。要保持食物清淡无刺激性口味，不能根据大人口味喜好来为
幼儿做食物。应该以天然、清淡为原则，添加过多的盐和糖都会使幼
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