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第四节

幼儿营养与膳食
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一、幼儿生长发育特点：
1 、体格发育特点   
    体重： 新生 出生大儿 约 3kg ，
        1 周 幼 体重增 速度 慢，全年增加岁 儿 长 减
2.5~3kg，平均每月增长约 0.25kg， 2 周 可岁 达 1
2kg 左右。 2 后每年增岁 长约 2.3kg 。

   身 ：长  出生  时 50cm ， 1 周 可增至岁
75cm， 1~2 ，全年增岁 长约 10cm， 2~3 平均岁
长约 5cm。

、胸 ：头围 围 幼儿 1 岁时头围约 46cm，第二年约长
2cm， 5 岁时达 50cm。出生 胸 比 小时 围 头围
1~2cm， 1 胸 基本相等，岁时头围 围 2 后胸 超岁 围

，反映了胸廓和胸背肌肉的 育过头围 发
2 、消化系统发育尚未完善  
      2 岁时 18 ～ 20 乳牙，最颗 迟 2.5 ，岁 20 乳牙颗

，但咀嚼功能 未 育完善，且胃 道消化酶的张齐 尚 发 肠
分泌和蠕 能力 弱动 较 ——需要 丰富且易消化的食营养
物
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3. 脑和神经系统的发育

  1 ）人类脑组织生长发育的关键时期：从孕中期
到出生后第二年至第三年。

  2 ） 1 岁时脑重量达 900~1000g ，接近成人
2/3 。

  3 ） 3 岁时大脑神经细胞基本完成分化，但脑细
胞体积的增大及神经纤维的髓鞘化仍继续进行

  4 ）神经髓鞘形成不全，小儿对外来刺激反应慢
且易于泛化。
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二、幼儿的营养需要

1. 热能   幼儿的合成代谢旺盛，热能的需要
量相对较高，包括基础代谢、生长发育、食
物特殊动力作用及活动消耗。 RNI

                男孩（ kcal ）       女孩
（ kcal ） 

   1~2 岁        900                     800
   2~3 岁       1100                   1000

2. 碳水化合物

       幼儿可接受的碳水化合物所占能量比
50%~65% 。添加糖占能量比不能超过 10%



5

3 、蛋白质：

     幼儿期约有一半的蛋白质用于机体生长
发育。而且要求蛋白质量多，质优，幼儿蛋
白质 RNI 为 25g/d ，优质蛋白应不低于 1/2
。

4 、脂肪：

 1 ）膳食脂肪中的必需脂肪酸占总能量的
4.6% 以上才能保证正常生长。

 2 ） DHA 的适宜摄入量为 0.1g/d 。

 3 ）脂肪所占能量比为 35% 。
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5 、矿物质 :  

  1 ）钙     幼儿期骨骼和牙齿发育是关键时
期，此时钙缺乏导致的损伤是不可逆转的。

  RNI ： 600mg/d ，理想来源为奶和奶制品

  其他豆类及其制品也较丰富

 2 ）铁   幼儿铁的 RNI 为 9mg/d ， UL ：
25mg/d

   良好来源：动物肝脏和血

                    尤其是禽类肝脏和血
含铁量更高
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6 、维生素

维生素 A ： RNI 310 gRAE/d     UL700gRAE/d 

维生素 D ：  RNI 10g/d 

7 、水

 幼儿好动，出汗较多；也由于幼儿肾功能还不完善
，对水的浓缩稀释控制不佳，易导致缺水，且缺水
时会使食欲受到抑制。因此，应特别注意主动补水。
 幼儿补水量 125ml/kg.d   总量 1300ml

 多饮用白开水，不宜饮用含糖饮料
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三、常见的营养缺乏症

1 、佝偻病

2 、铁缺乏和缺铁性贫血

3 、其他营养缺乏病

   1 ）缺锌：食欲不振，味觉改变，异食癖
，生长发育迟缓、创口愈合不良等

   2 ）维生素 A 的缺乏：体格发育迟缓、皮
肤干燥、脱屑，夜盲，抵抗力下降，呼吸
道和消化道易受感染
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四、幼儿的膳食指导
 1. 幼儿的喂养指南

 1 ）继续给予母乳或其他乳制品，同时逐步过渡到
给其食用丰富多样的食物

 2 ）选择并给其食用营养丰富、易消化的食物

 3 ）采用适宜的烹调方式，单独加工制作膳食

 4 ）在良好的环境下规律进餐，重视良好饮食习惯
的培养

 5 ）鼓励幼儿多做户外游戏与活动，合理安排零食
，避免过瘦与肥胖

 6 ）每天足量饮水，少喝含糖高的饮料。直接饮水
600~1000ml.

 7 ）定期检测生长发育状况。每 3个月体检一次

 8 ）确保饮食卫生，严格消毒餐具
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2. 膳食的基本要求

 1 ）膳食构成

   1~2 岁幼儿：每日谷类 100~125g,鲜奶
350ml或奶粉 40~50g ，鱼虾蛋肉等 100g
，豆类 20g ，蔬菜水果各 150g ，植物油
20g

   2~3 岁幼儿：每日谷类 125~150g,鲜奶
350ml或奶粉 40~50g ，鱼虾蛋肉等 100g
，豆类 20g ，蔬菜水果各 150~200g ，植
物油 20~25g

  1~3 岁幼儿每周选择 1~2次适量的动物肝
脏，做成肝泥，分次食用。可适当多选择
鱼虾类，尤其是海鱼类。
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2）合理加工与烹调

  （ 1 ）幼儿主食以软饭、面条、馒头、面包
、饺子和馄饨等交替使用

  （ 2 ）蔬菜应切碎、煮烂

  （ 3 ）瘦肉宜制成肉糜或肉末

  （ 4 ）坚果种子类如花生、核桃、芝麻、黄
豆等应磨成泥糊状以免呛入气管

  （ 5 ）幼儿食物应单独制作，质地细、软、
碎、烂，避免食用刺激性强和油腻的食物

  （ 6 ）烹调方式宜采用清蒸、焖煮，不宜添
加过多调味品，原汁原味最好，但应具有较
好的色香味形，促进食欲
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3）合理安排就餐

  根据幼儿特点，幼儿园一般按三餐两点制
，

  1~2 岁幼儿每天可进餐 5~6次，

   2~3 岁幼儿每天可进餐 4~5次，

   每餐间相隔 3~3.5h 。

   合理安排零食，以免减低正餐食欲。
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4）营造良好进餐环境

   （ 1 ）舒适、秩序良好的进餐环境，可使
小儿安心进食。

  （ 2 ）吃饭时避免看电视，责备或打骂孩
子

  （ 3 ）进餐时，有固定的场所，有适于幼
儿身体特点的桌椅和餐具

  （ 4 ）让小儿自己选择食物

5）注意饮食卫生

   餐前、便后洗手；不吃不洁食物；少吃生
冷食物；瓜果应洗净才吃

   食品加工方面主要是动物性食物要煮熟煮
透，生熟分开。
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小结

           幼 期是机体旺盛生 的 期婴 儿时 长 时
，一方面体重、身高快速增加、活 量增动
加，需要 入更多的能量和 素，另一摄 营养
方面，消化系 以及神 系 欠完善，因统 经 统
此 于 合理的 方式， 于对 婴儿应选择 喂养 对
幼 注意各 素的合理搭配， 成良儿 种营养 养
好的 食 ，同 易于消化吸收。饮 习惯 时
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谢     谢
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