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一、少L*营 fill kr A A

I.为什么要重视小儿营养?

    人的生长发育、健康水平、劳动能力和寿命长短都与营

养密切相关。小儿正处在生长发育阶段，对营养素的需要量

很大，因其消化系统功能不太完善，喂养稍有不当，极易产

生呕吐、腹泻，进而导致营养不良，影响小儿智力和体格发

育。

    小儿的营养，从孕母期开始就应该注意。孕妇营养不良，

不仅影响其本身的健康，而且还特别容易造成胎儿畸形、早

产和先天发育缺陷。婴幼儿营养不良，不仅机体免疫力差，而

且易患传染病，更严重的是可直接妨碍其大脑功能发育，引

起智力低下。大量事实证明，营养对许多疾病的发生和发展

都有直接或间接的关系。例如缺碘可患甲状腺肿或呆小病;缺
铁可患贫血或引起小儿行为异常、智力低下;维生素D和钙

缺乏，小儿易患询楼病等。营养不平衡往往也是肥胖、心血

管疾病及某些肿瘤的诱因。合理营养是防病治病工作中很重

要的环节。为了人类健康，大家必须重视小儿营养。

2.孕妇应注意补充哪些营养素?

    胚胎发育的全部营养来自母体。孕妇必须保证有足够全

面的营养素供胎儿生长发育，否则易发生流产、早产或其它

                                                                                ·I·



疾病，影响母亲及胎儿健康。怀孕妇女要注意补充下列营养

素:

    ① 蛋白质:蛋白质是胎儿躯体和大脑发育的最重要物

质。孕妇一般每日摄入量不得少于60克，最好多食用些鸡蛋、

瘦肉及豆制品。

    ② 钙:胎儿的成长需要大量钙质，特别是在妊娠中、后

期，如果钙质缺乏，不仅影响胎儿骨骼发育，而且孕妇也易

出现肌肉痉挛、难产或骨软化。平时孕妇应多进食牛奶、排

骨、海产品和新鲜蔬菜，还要多到室外晒太阳，必要时可服

用少许鱼肝油和钙片。

    ③ 铁:铁是造血的重要原料，尤其是在胎儿发育后3个

月，更应该补充。孕妇除多食用鸡蛋、瘦肉、肝、枣、绿叶

蔬菜外，也可以吃些含铁的强化食品。硫酸亚铁片剂，一般

每日I次I片或每日2次，每次半片饭后服用。

    ④ 维生素:据有关资料报道，怀孕妇女对维生素的需要

量比平时增加1/3。如果维生素摄入不足，除能引起各种维生

素缺乏病外，还可以合并妊娠中毒症、流产或死胎。孕妇应

多食用新鲜水果和蔬菜，也可少服用些维生素片。

    孕妇饮食除注意多样、均衡、新鲜外，还应禁忌烟酒、浓

茶、咖啡、辣椒等有刺激性和过咸食物。胃口特别好的孕妇，

还要注意不宜食过多的高糖或脂肪食物，以免胎儿生长过大

造成难产。大便干燥的孕妇，可以多喝开水，适当选用些海

带、韭菜、白薯、香蕉和蜂蜜。

3.小儿需要哪些营养素?

    营养素是人体生命活动的物质基础。小儿需要的营养素

归纳起来主要包括:蛋白质、碳水化合物、脂肪、维生素、水

    ·2·
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和矿物质。

    蛋白质是由20多种氨基酸按不同顺序和构型所组成的

高分子化合物。其分子中含有碳、氢、氧和氮。它的主要功

用是构成人体组织及细胞，其次才是提供热能和调节机体生

理功能。小儿对蛋白质的需要量比成人高，并且年龄越小，生

长速度越快，蛋白质需要量就越高。以男孩为例，按每日每

公斤体重计算，蛋白质的推荐供给量为:出生一I岁可高达4

克，6岁为2.8克，12岁为2. 1克，成人则为1. 2克。

    碳水化合物又称为糖类，是由碳、氢、氧三种元素组成

的化合物。按化学结构，碳水化合物可分为单糖类 (葡萄糖、

果糖、半乳糖)、双糖类 (蔗糖、麦牙糖、乳糖)和多糖类

(淀粉、糊精等)三种。它的主要功能是供给能量，而且还有

构成结缔组织，促进消化排泄等作用。糖类的供给量I I岁以

内的婴儿每日每公斤体重为12克，2岁以上为10克。

    脂肪又称脂类，包括有中性脂肪 (如猪油、豆油、花生

油、菜油等)和类脂质 (磷脂、类固醇等)。它是一种具有生

物学作用的化合物，难溶于水而易溶于有机溶剂，是食物中

产生能量最高的一种营养素。脂肪的主要功能在于提供热能、

脂溶性维生素及必需脂肪酸(人体需要，但体内不能合成，必

须由食物供给)，也是构成脑组织的重要成分。婴幼儿脂肪供

给量一般为每日每公斤体重4克，6岁以上为3克。

    维生素种类很多。它不供给人体热能，而是维持调节人

体生理功能的重要物质。体内维生素过多或缺乏，都会影响

人体健康。与小儿关系密切的维生素有I I种，其中水溶性维

生素包括维生素Bi, B2 , B3, B6, B12 , c和叶酸，而脂溶性

维生素包括有A, D, K, E。常用维生素的需要量见表I所

不 。



    水约占小儿体重的70%-75 Yo。许多营养物质的溶解吸

收、人体新陈代谢、调节体温都需要水的协助。按每日每公

斤体重计算，婴儿水的需要量是120-155毫升，幼儿水的需

要量是100-150毫升，4-6岁儿童为90-110毫升，7-12

岁儿童为70-85毫升，成人约为40-50毫升。小儿新陈代

谢旺盛，热量消耗多，所以水的需要量也多。

    矿物质又称无机盐。与小儿营养关系密切的矿物质共10

种。其中主要元素(体内含量超过体重0.01%的元素)有钠、

钾、氯、钙、磷和镁;微量元素 (体内含量低于体重0.01%
的元素)有铁、碘、锌、铜。各种无机盐并不提供热能。它

们的主要生理功能是构成机体组织;调节体液渗透压和酸碱

平衡;维持神经肌肉的正常兴奋性等。其常见矿物质的每日

供给量见中国营养学会推荐的每日膳食中营养素供给量

(1988年10月修订)表所示。

4.小儿的能量需要是多少?

    机体新陈代谢需要能量。能量是由食物中的蛋白质、脂

肪、糖在机体内燃烧后供给。能量的单位是焦尔，或称焦。食

物中每克蛋白质提供热能16. 7千焦，每克脂肪供能37. 6千

焦，每克糖供能16. 7千焦。小儿热能需要包括5个方面:

    ① 基础代谢:基础代谢是指在安静、清醒时维持体温、

肌张力和内脏生理活动代谢所需的能量。婴幼儿基础代谢的

能量需要约占总能量的60% .婴儿每日每公斤体重平均需

230千焦，年龄增长，需要量渐减，7岁每日每公斤体重需184

千焦，12-13岁每日每公斤体重需126千焦，与成人相近。

    ② 生长所需:此为小儿所特有的能量消耗，其量与小儿

生长速度成正比。初生6月以内的婴儿，每日每公斤体重需



中国营养学会公布 1988年 to月新修订的

  “推荐的每日膳食中营养素供给量”

类 别 体重(公斤) 能量(千卡或兆焦) }蛋白质(克)

脂肪(脂肪能量

占总摄入能量

的百分比)(%)

婴 儿

初生一

6个月-

女

6. 2

8. 4

  不分性别

120/公i示体重

]。。/公斤体重
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女
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1。岁一
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女
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]9. 1
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1800(7- 5)

8}23. 2}1900(8. 0)

1700(7. 1)

1800(7- 5)
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曰
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乙
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曰
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O

叼

U

八
乃

曰

.日

9

口

0

介

州

门

︼

叮

公

月

呀

月
4

5

  少年

13岁一

16岁

42.4

48. 3
2400(10.。)一2300(9-‘，‘
2800(11. 7)}艺400(10.0) }25一



(续)

类 别

  钙

(毫克)

  铁

(毫克)

  锌

(毫克)

  硒

(微克)

  碘

(微克)

视黄醇

当量

(微克)

婴 儿

初生一

6个月一

不分性别

  400

  600

不分性别

    10

    10

不分性别

    3

    5

不分性别

    15

    15

不分性别

    40

    50

不分性别

    200

    200

  儿童

I岁一

2岁一

3岁一

4岁一

5岁一

6岁一

7岁一

8岁一

9岁一

10岁一

11岁一

I2岁一

500

600

800

800

800

800

800

800

800

1000

1000

1000

10

10

10

10

10

10

10

10

10

12

12

12

10

10

10

10

10

10

10

10

10

15

15

15

20

20

20

40

40

40

50

50

50

50

50

50

70

70

70

70

70

70

120

120

120

120

120

120

300

400

500

500

750

750

750

750

750

750

750

750

  少年

13岁一

16岁

1200

1000

男 女

15   20

15   20

15

15

50

50

150

150

800

800



(续)

类 别

维生素

    D

(微克)

维生素

    E

(毫克)

硫胺素

(毫克)

核黄素

(毫克)

烟酸

(毫克)

维生素C

  (毫克)

婴 儿

初生一

6个月一

不分性别

    10

    10

不分性别

    3

    4

不分性别

    0. 4

    0. 4

不分性别

    0. 4

    0.4

不分性别

    4. 0

    0.4

不分性别

    30

    30

  儿童

1岁一

2岁一

3岁一

4岁一

5岁一

6岁一

7岁一

8岁一

9岁一

10岁一

11岁一

12岁一

10

10

10

10

10

10

10

10

10

10

10

10

4

4

4

6

6

6

7

7

7

7

8

8

0. 6

0. 7

0.8

0.8

0. 9

1.0

1.0

1. 1

1. 1

1. 2

1. 3

1. 3

0. 6

0.7

0.8

0.8

0.9

1.0

8.0

1.1

1. 1

1.2

1.3 ‘

1.3

6

7

8

8

9

10

10

11

11

12

13

13

30

35

40

40

45

45

45

45

45

50

50

50

少年

13岁一

16岁

10

5

10

10

男 女

1.6   1.5

1.8   1. 6

男 女

1. 6   1. 5

1.8   1.6

男 女

16   15

18   16

60

60

    注:①本表引用至16岁 ②括号内数为兆焦，视黄醇当量(维生素A)硫胺

素(维生素BI)，核黄酸(维生素B2)，烟酸(维生素PP)，维生素c(抗坏血酸)



要的能量可达167. 3-209. 2千焦，6月一I岁时，每日每公

斤体重约需62. 7-83. 7千焦，1岁以后减少到1120. 9千焦，到

青春期又增高。

    ③ 运动所需:肌肉运动每日每公斤体重所需能量约

62. 7-83. 7千焦，多动爱哭闹的婴儿及年长儿童这部分能量

所需增加。

    ④ 食物特殊动力作用:特殊动力作用指摄食后胃肠道消
化、吸收、器官蠕动增强及食物化谢所致。食物特殊动力作

用与进食总热量无关，而与食物种类有关。三大营养素(糖、

脂肪、蛋白质)的特殊动力以蛋白质最高。此项热能消耗

在婴儿期约占总热能的 7% ---8%，混合喂养的年长儿为

5%。

    ⑤ 排泄的损失:正常情况下，食物不能完全吸收，某些

未经消化而排出体外。这部分丢失的能量，约占总热能的

10写以下。

    上述五方面的能量总和，就是全部的能量需要。一般可

按下列方法估算:婴儿每公斤体重每日为460千焦，以后每

增加3岁减去41.8千焦，到15岁为251千焦。这只是正常

小儿的平均值，可以灵活掌握。

    热能的总需要来源，其中15%由蛋白质供给，50%由碳

水化合物供给，脂肪供给35%}

5.什么是平衡膳食?

    平衡膳食是根据营养平衡标准制定的。儿童的膳食原则

是按需供给。一般要具备:营养素种类齐全;营养素含量符

合儿童的生理需要，各营养素间比例适当;食物结构比较利

于儿童消化吸收这些条件。营养学家建议:小儿每天膳食中


