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01.儿童的营养需求
儿童营养需求及膳食建议摄入量



了解儿童所需的各种营养物质，为他们提供全面的营养支持。

支持儿童生长和发育: 提供支持，
保持肌肉和组织健康

蛋白质的重要性

确保儿童获得足够的营养，避免过量或不足
的摄入

每日膳食建议

提供免疫系统支持，保护儿童健
康，维持正常体能

营养必要性

儿童所需的各种营养物质

儿童的营养需求



提供儿童所需能量: 促进生长和修复

蛋白质

维持儿童免疫系统和身体机能的正常运作

维生素

促进儿童骨骼发育和体内代谢功能

矿物质

儿童的营养需求

儿童需摄入的营养



儿童每日膳食建议

维生素和矿物质

每天至少5份水果和蔬菜，每份约
80克

02

蛋白质

每天建议摄入适量蛋白质，如肉类、
鱼类和蛋类

01

谷类和豆类

每天3-4份，每份约30克，如米、面、
豆、面包等

03

儿童膳食建议摄入量



02.常见的不健康饮食习惯
不健康饮食对儿童的负面影响



常见的不健康饮食习惯

过度摄入高糖食物
高糖食物对儿童影响

过度摄入高盐食物
高盐食物易导致儿童血
压升高和心脏病风险增
加

高脂肪食物摄入
高脂肪食物易导致儿童
血脂升高和肥胖

了解常见的不健康饮食习惯对孩子健康的负面影响

饮食习惯



糖分过高的零食
巧克力、糖果等零食含有
大量糖分，易导致儿童过
度摄入 - 零食过多可能导
致过多糖分

碳酸饮料
含有高糖分的碳酸饮料是
儿童过度摄入糖分的主要
来源之一。

高糖早餐食品
一些早餐食品如甜面包、
糖浆等含有过多的糖分，
应适量控制。

儿童过度摄入高糖食物
高糖食物摄入过多会导致儿童肥胖和龋齿等健康问题。

儿童食物过度摄入



缺乏膳食纤维

膳食纤维有助于消
化、预防便秘、控
制体重。

01
缺乏维生素

维生素对儿童的生
长发育和免疫功能
至关重要，不足会
导致各种健康问题。

02

常见的不健康饮食习惯

缺乏矿物质

矿物质对于骨骼健
康、神经功能和血
液循环至关重要，
缺乏会影响儿童的
健康。

03

儿童常常缺乏膳食纤维和其他重要营养素，这会影响到他们的生长
发育和健康状况。

儿童缺乏重要营养素



增加肥胖风险

不健康饮食习惯容
易导致儿童肥胖，
增加相关健康风险 

- 不健康饮食习惯
导致儿童肥胖

01
影响生长发育

不足够的营养物质
会阻碍儿童的正常
生长和发育。

02
引发慢性疾病

不健康饮食习惯可
能导致儿童患上高
血压、糖尿病等慢
性疾病。

03

不健康饮食习惯的危害

了解不健康饮食习惯对儿童健康的影响，以便采取相应措
施。

不健康饮食对儿童影响



03.各类食物的营养价值
了解食物营养，帮助孩子健康成长



各类食物的营养价值

了解不同食物的营养价值，帮助孩子获得全面的营养。

肉类和鱼类

蛋白质和矿物质促进生长发育

其他食物

提供其他重要营养素，合理摄
入保持平衡

蔬菜和水果

富含维生素和纤维，有益健康
增强免疫力

营养价值，食物大全
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