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您的孩子个子矮吗？

  1998年5月，有关科研机构对上海、南京、天
津、武汉、广州等十个城市100多万大、中、小
学生进行了调查统计，结果如表（单位：cm)：

年龄                     男性                          女性

3岁                      97.2                           
96.10

4岁                      103.9                         
103.2   

5岁                       110.4                         
109.5

6岁                      117.8                          
116.5

岁

岁
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您的孩子个子矮吗？

年龄                       男性                                      女性

9岁                         133.38                                    
133.02

10岁                       137.99                                   
137.75

11岁                       143.03                                   
145.02

12岁                       147.78                                   
150.13

13岁                       156.16                                   
155.58

14岁                        162.58                                  
158.21

15岁                        167.28                                  
159.27

16岁                        170.28                                  

岁

岁

岁

岁
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儿童的重要地位

儿童是人类的未来

儿童是人们的希望

我们中国有两亿以上的孩子

世界上每五个孩子，其中就有一个中国
孩子

全球的大量统计反映，幼儿期的营养不
足所引起的生长问题将波及其成长期的
后果，疾病的预防也应从幼儿开始。
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儿童的分期

婴儿期：1周岁之内

幼儿期：2-3岁

学龄前期：3-6岁

学龄期或童年期：6.7-12.13岁

青春发育期：女为11-18岁

                         男为12-20

岁
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 儿童生理特点

个子小，体表面积大

从幼儿到青春期都在有节奏的发育之中

营养的需求高，同时消化系统正在发育
过程，胃容量小，牙齿少而未坚固，消
化液的分泌量少

三岁以前，大脑极快的发育，但后继也
在不断的发展，而大脑发育的状况是儿
童智力的根本基础。
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儿童生理 特点

大脑容量在7岁时以接近成人，但神经细
胞、神经纤维仍要进行分化与成熟

一般儿童在2-12岁间，每年约增重2kg，
身高增长约5-7cm

生长发育迅速，活动量及活动范围快速
扩展，能量和营养素的消耗和需求增长
很快。
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儿童营养的需求特点

食物要多样化

每日餐次要增加

膳食制作要细

每餐营养素含量要增加

适当穿插小吃供应
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儿童营养的需求特点

婴儿：鼓励母乳喂养；母乳喂养4个月后逐步
添加辅助食品

幼儿：每日饮奶，养成不挑食、不偏食的好的
饮食习惯。

学龄儿：保证吃好早餐，少吃零食，饮用清淡
饮料，控制食糖摄入，重视户外活动

青少年：多吃谷类，补充足够能量，保证鱼、
肉、蛋、奶、豆类和蔬菜的摄入，参加体力活
动，避免盲目节食，11-15岁是儿童生长高峰。
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儿童生长发育状况

学龄前儿童：

     1岁以下儿童生长发育状况较好

     1岁以上儿童生长发育状况较差；能量摄
入充足，蛋白质占推荐量92.3%，核黄素占推
荐量59.4%，钙摄入量占31.3%

中小学生：据统计，我国85万所中小学校中的
1.76亿在校学生中，其蛋白质、钙、锌、维生
素A、维生素B2摄取普遍不足，缺铁性贫血比
例高达30%-40%。         
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营养素缺乏的后果

• 由于蛋白质、钙、锌
不足影响孩子的智力
及身高

• 由于缺铁造成缺铁性
贫血

• 每年 有50万学龄前
儿童因为缺乏维生素
A而致盲，多数盲童
不能存活。
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儿童生长发育状况

辅食添加不及时，不合理

不吃早餐和早餐营养不足

普遍吃零食

常吃快餐

父母缺乏儿童营养知识
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儿童营养中的矛盾

小体格 低体重  VS  高热量高营养需求

弱吸收能力       VS  高热量高营养需求

生活消费上升   VS  营养不良比例的上
升
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当前需要认识的问题

人的成长需要身与心同时并进

正确的认识才会有正确的引导

关心 、爱心与耐心

要认识补品：对补的正确理解是补充营
养素中不足的部分不必用一切补药。

目前要考虑的是铁质、钙质、蛋白质、
以及水溶性维生素的补充   
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孩子聪明与饮食质量有关

望子成材，是任何一个家长孜孜所求的
大事。孩子要成材，就必须使其脑力得
到充分开发，使聪颖达到自身的最高限
度。不少家长在耗费大量精力和经费后，
孩子仍然成绩平平，真是枉费父母心！
因为，他们忽略了儿童智力发育与其摄
取的营养有极为密切的关系这一因素。
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孩子聪明与饮食质量有关

据日本营养学家研究结果表明，儿童的
脑力发展决定于食物。决定脑功能优劣
的因素，虽然与遗传、环境、智力训练
等条件有关，但80%以上还是取决于营养。
因为脑是人得已生存和从事各种活动的
中枢，故它对营养的富与贫、各种营养
物质的偏与衰更为敏感。即所摄取食物
“质”的高与低，对脑子的聪慧与否，
是成正比的。  
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孩子聪明与饮食质量有关

日本营养学家还发现，有8种营养物质，
对脑力的健全发育起到了重要作用。充
足的脂肪可使脑功能健全；充足的维生
素C可使脑功能敏锐；充足的钙质能使大
脑持续工作；糖质是脑活动的能源，但
过量则会损害其正常功能；蛋白质是脑
从事复杂智力活动的基本物质；维生素B 
族可预防精神障碍；维生素A能 促进大脑
发育；维生素E能保持脑的活力。
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孩子聪明与饮食质量有关

上述物质不可能靠吃化学合成的药物而获得，
只能靠搭配合理的天然食品，才能长期向人体
足量提供。

现代生活中，不少家长由于缺乏营养科学知识，
过分强调“补药”的作用，过分强调训练对儿
童智力的作用，忽视 食物的科学搭配，使摄取
食物中，糖、脂肪偏高,钙和维生素偏少，影
响孩子的智力发育。
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中国儿童营养素推荐摄入量

年龄  钙(mg)镁（mg)铁（mg)  锌（mg)     

                               男      女      
男      女

1~      600      100          12                 
9

4~      800      150          12               
12

7~      800      250          12               
13`5

11~    1000    350    16       18      
18        15

14~     1000    350    20       25     
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铁的缺乏是全球的营养问题 

我国儿童及妇女是铁质不足及缺乏的主要群体，
在儿童，铁的不足在30%-50%之间。

铁在人体的重要功能在于它参加氧化还原过程，
铁又是红细胞运输氧的关键成分，缺铁的后果
是贫血，而贫血导至人体供氧不足，由于大脑
比任何器官需要氧，所需的氧占人体总量的一
半左右，这对于大脑正在发育的儿童优为突出。
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铁的效用

促进发育；

增加对疾病的抵抗力；

防止疲劳；

可预防和治疗因缺铁而引起的贫血；

使皮肤恢复良好的血色
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铁缺乏的症状
铁缺乏（包括缺铁性贫血）是世界范围单一营养
素的第一位营养缺乏病

铁缺乏对人体的影响：

（1）对血液系统的影响：以血红蛋白浓度降低
为主要特征，可影响DNA合成，妨碍幼红细胞的
增植，并使新生红细胞体积变小，形成小细胞性
低色素性贫血。

（2）对酶系统的影响：机体缺铁可使血液和组
织中某些血色素酶类的活性受到影响。

（3）对机体免疫功能的影响：研究发现当儿童
血红蛋白降低到100g／L以下时，其细胞介导免
疫反应能力下降，白细胞吞噬功能和杀菌能力受
损，还有抗体生成减少的现象，因此而造成缺铁
患者对致病菌抵抗力下降，易受感染。
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