
儿童营养与膳食-精品



11、、营养缺乏引起的营养不良（营养缺乏引起的营养不良（0~5y0~5y））

nn 发育迟缓发生率（发育迟缓发生率（19921992年）年）

农村达农村达35.4%;35.4%;

城市为城市为19.7%;19.7%;

nn 营养不良发生率营养不良发生率

农村为农村为19.2%;19.2%;

城市为城市为10%;10%;

nn 广州经济发展与儿童生长发育不平衡广州经济发展与儿童生长发育不平衡

儿童健康问题



  
22、、营养不平衡导致的肥胖营养不平衡导致的肥胖(7~18y)(7~18y)

nn 城市超重与肥胖发生率城市超重与肥胖发生率((与与20192019年比年比))

男生从男生从5.9%5.9%上升为上升为10.1%10.1%；；

女生从女生从3.0%3.0%上升为上升为4.9%4.9%；；

nn 儿童青少年身体素质呈全面降低趋势，特儿童青少年身体素质呈全面降低趋势，特
别是肌力、耐力和柔软性；别是肌力、耐力和柔软性；

nn 广州儿童肥胖发生率为广州儿童肥胖发生率为7%7%（（20192019年）；年）；

儿童健康问题



  
nn 农村：农村：

      蛋白质、能量不足；缺铁性贫血、蛋白质、能量不足；缺铁性贫血、VitAVitA、、
锌缺乏；锌缺乏；

nn 城市：城市：

      蛋白质、能量不足；铁、锌及维生素缺乏；蛋白质、能量不足；铁、锌及维生素缺乏；

nn 广州调查（广州调查（20192019年）：年）：

      47%47%血清血清VitA<30ug/100mlVitA<30ug/100ml；；1/4 VitB1/4 VitB族缺族缺
乏；乏；20%20%缺铁性贫血；缺铁性贫血；

儿童营养问题



  
nn 独生子女溺爱，导致不良饮食习惯；独生子女溺爱，导致不良饮食习惯；

nn 精致食品，引起微量营养素缺乏；精致食品，引起微量营养素缺乏；

nn 西式快餐，引起营养不平衡；西式快餐，引起营养不平衡；

nn 户外活动少，导致能量摄入过剩；户外活动少，导致能量摄入过剩；

nn 营养及饮食误区，导致不良饮食习惯；营养及饮食误区，导致不良饮食习惯；

nn 经济因素，农村儿童营养不良的主要原因。经济因素，农村儿童营养不良的主要原因。

儿童营养问题原因



  
nn 误区一：谷类摄入下降误区一：谷类摄入下降

      洒楼谷类不到洒楼谷类不到1/101/10，家庭餐桌不到，家庭餐桌不到1/31/3；；

nn 营养科学营养科学

      谷类、根茎类提供能量、维生素、膳食纤谷类、根茎类提供能量、维生素、膳食纤

维；维；

nn 正确认识正确认识

      谷类是主食，提供谷类是主食，提供55%55%的能量，儿童从小养的能量，儿童从小养

成以谷类为主的好习惯。成以谷类为主的好习惯。

广东饮食误区种种



  
nn 误区二：主食单调，精制大米好误区二：主食单调，精制大米好

      一日三餐主食精制大米，认为精制的食品一日三餐主食精制大米，认为精制的食品
爽口。爽口。

nn 营养科学营养科学

      大米比面粉蛋白质、维生素含量低；大米比面粉蛋白质、维生素含量低；

      精米精面比糙米粗面维生素、矿物质少；精米精面比糙米粗面维生素、矿物质少；

nn 正确认识正确认识

      每日每日1/31/3主食面粉类，每周至少主食面粉类，每周至少2~32~3次杂粮、次杂粮、
豆类。豆类。

广东饮食误区种种



  
nn 误区三：营养是老火靓汤加补品误区三：营养是老火靓汤加补品

      饭前饮汤，或汤泡饭；饭前饮汤，或汤泡饭；

nn 营养科学营养科学

      煲汤的肉类蛋白质不溶于汤；维生素破坏，煲汤的肉类蛋白质不溶于汤；维生素破坏，
肉成渣；肉成渣；

      饭前喝汤或汤泡饭影响食物的消化；饭前喝汤或汤泡饭影响食物的消化；

nn 正确认识正确认识

      煲汤煲汤22小时为宜，饭后饮适量的汤，吃适量小时为宜，饭后饮适量的汤，吃适量
的肉；的肉；

广东饮食误区种种



  
nn 误区四：早餐马虎、午餐应付、晚餐过度误区四：早餐马虎、午餐应付、晚餐过度

      无时间准备早餐，中餐在外凑合，晚餐丰盛。无时间准备早餐，中餐在外凑合，晚餐丰盛。

nn 营养科学营养科学

      早餐不吃或少吃引起低血糖，影响上午的精力；早餐不吃或少吃引起低血糖，影响上午的精力；

      午餐马虎引起营养不良；晚餐饮食过度引起龋齿、午餐马虎引起营养不良；晚餐饮食过度引起龋齿、

肥胖、磨牙；肥胖、磨牙；

nn 正确认识正确认识

      合理安排一日餐次，定时、定点、定量进餐，早合理安排一日餐次，定时、定点、定量进餐，早

餐吃饱，午餐吃好，晚餐适量；餐吃饱，午餐吃好，晚餐适量；

广东饮食误区种种













  
nn 日本日本19531953年推广学生午餐和牛奶计划，午年推广学生午餐和牛奶计划，午

餐提供一日能量和营养素推荐量餐提供一日能量和营养素推荐量40%40%；；

nn 日本日本1939~19701939~1970年儿童身高变化年儿童身高变化

      19701970年年66、、1212、、1515岁儿童身高较岁儿童身高较19391939年分别年分别

增长增长4.4cm4.4cm、、9.3cm9.3cm、、6.2cm6.2cm；；

      1212岁儿童岁儿童19501950年比年比19391939年下降年下降2cm2cm；；

营养午餐与儿童生长发育密切相关



  
nn 不及婴儿迅猛，但较成人旺盛；不及婴儿迅猛，但较成人旺盛；

nn 体重增加：每年约体重增加：每年约2kg2kg；；

nn 身长增加：身长增加：

1~21~2岁岁11~13cm11~13cm；；

2~32~3岁岁8~9cm;8~9cm;

nn 脑细胞体积的增大及神经纤维的髓鞘化仍脑细胞体积的增大及神经纤维的髓鞘化仍
继续；继续；

1~3岁幼儿生长发育特点



  
nn 热能热能1200~1300kcal/d1200~1300kcal/d；；

nn 蛋白质蛋白质40g/d~50g/d40g/d~50g/d，约为母，约为母
亲的亲的1/21/2；；

nn 矿物质和维生素菜矿物质和维生素菜>>成人成人1/21/2；；

 1~3岁幼儿营养需要



  
nn 平衡膳食平衡膳食

nn 以乳类为主逐渐过渡到以谷类为主，奶、以乳类为主逐渐过渡到以谷类为主，奶、
蛋、鱼、禽、肉及蔬菜和水果为辅的膳食蛋、鱼、禽、肉及蔬菜和水果为辅的膳食
结构；结构；

nn 100~200g100~200g谷类；谷类；

nn 350ml350ml牛奶，牛奶，50g50g鸡蛋；鸡蛋；

nn 75~125g75~125g鱼、或禽、或瘦肉；鱼、或禽、或瘦肉；

nn 15~50g15~50g豆制品；豆制品；

nn 75~150g75~150g蔬菜。蔬菜。

1~3岁幼儿的食物



  
nn 每周一次动物肝、动物血；每周一次动物肝、动物血；

nn 每周至少一次海产品；每周至少一次海产品；

nn 以清淡的饮料或冲淡的果法补以清淡的饮料或冲淡的果法补水；水；

nn 餐前不宜饮汤太多；餐前不宜饮汤太多；

1~3岁幼儿的膳食原则



  
nn 不可过早地进食家庭膳食；不可过早地进食家庭膳食；

nn 主食：软饭、麦糊、面条、饺子、馄饨、主食：软饭、麦糊、面条、饺子、馄饨、
馒头、面包；馒头、面包；

nn 蔬菜：切碎煮烂；蔬菜：切碎煮烂；

nn 瘦肉：制成肉糜或肉末；瘦肉：制成肉糜或肉末；

nn 硬果：花生、黄豆等应磨碎制成泥糊状；硬果：花生、黄豆等应磨碎制成泥糊状；

nn 烹调：清蒸、焖煮、原汁原味，清淡少盐；烹调：清蒸、焖煮、原汁原味，清淡少盐；

1~3岁幼儿膳食烹调



  
nn 早餐及早点：早餐及早点：

      淀粉（谷类）、蛋白质食物（鸡蛋），奶淀粉（谷类）、蛋白质食物（鸡蛋），奶

类或豆类、水果，一日营养类或豆类、水果，一日营养25~30%25~30%；；

nn 午餐：品种丰富食物，一日营养午餐：品种丰富食物，一日营养35%35%；；

nn 午点：奶、豆或水果，一日营养午点：奶、豆或水果，一日营养5~10%5~10%；；

nn 晚餐：品种丰富但宜清淡，一日营养晚餐：品种丰富但宜清淡，一日营养30%30%；；

饭后仅限于水果或牛奶；饭后仅限于水果或牛奶；

nn 睡前忌食甜食；睡前忌食甜食；

1~3岁幼儿膳食安排
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