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　　１．熟悉营养素的概念、分类及各种营养素的功能和食物来源.

２．掌握幼儿膳食的配置.

３．熟悉托幼机构的饮食卫生要求.

$%��

２０１６年,江苏省扬州市的幼儿体检报告数据显示,全市２５６７７名幼儿中,肥胖问题突

出.和２０１３年相比,幼儿肥胖率从６％升至８％,意味着１００名３~６岁的幼儿中,就有８
人属于肥胖儿童,肥胖儿童中尤以男童居多.

分析案例,说说引起幼儿肥胖的原因有哪些?

　任务一　幼儿营养学基础知识　

幼儿处在生长发育的旺盛阶段,每天必须从膳食中摄取足够的营养物质和热量,才能满

足机体发育,修补组织,维持体内各种生理活动的需要.食物的种类很多,不同食物中所含

营养素的质和量不同,这就必须按幼儿的生理需要合理调配.２０１６年«幼儿园工作规程»明

确提出,供给膳食的幼儿园应当为幼儿提供安全卫生的食品,编制营养平衡的幼儿食谱,定

期计算和分析幼儿的进食量和营养素摄取量,保证幼儿合理膳食.

食物中营养成分包括蛋白质、脂肪、碳水化合物(糖类)、维生素、无机盐(矿物质)和水,

这些总称营养素.

一、蛋白质

１．生理功能

(１)构造新细胞、新组织

蛋白质是构成一切细胞和组织的基本物质,人体的任何一个细胞、组织和器官中都含有
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蛋白质.若不计水分,肌肉组织的四分之三是蛋白质.人脑中的蛋白质占体重的５０％,人脑

功能越复杂的部位蛋白质含量越高.皮肤、毛发、韧带、血液等都以蛋白质为主要成分.就

是骨骼中也含有蛋白质;儿童正值生长发育时期,要不断增加新的细胞、新的组织,就需要蛋

白质作为原料.膳食中长期缺乏蛋白质,就会影响他们的身体发育和智力发展.但是,摄入

的蛋白质并非越多越好,蛋白质含氮,其代谢产物须从肾脏排出,蛋白质过多会增加肾脏的

负担.

(２)修补组织

体内蛋白质的更新,需要不断补充蛋白质;人体的组织修补也需要蛋白质.

(３)调节生理功能

蛋白质是构成酶、激素、抗体等的基本原料.以上这些物质都具有调节生理功能的作

用.比如,人体内的各种化学反应几乎都是在生物催化剂———酶的参与下进行的.迄今已

知的酶有一千余种,正是由于各种酶的催化作用,新陈代谢才能沿着—定的途径正常进行.

(４)供给能量

蛋白质可提供能量.每克蛋白质在人体内可产生１７２２kJ热量.但用蛋白质作为人体

能量的主要来源是不经济的,故蛋白质不是能量的主要来源.

２．蛋白质的组件———氨基酸

无论哪种蛋白质,分解后的最终产物都是氨基酸.氨基酸是组成蛋白质的基本组件,共

２０多种.由几十个乃至几万个氨基酸“手拉手”地按一定顺序排起队来,就形成形形色色的

蛋白质.人必须从食物中摄取蛋白质,经过消化,分解为氨基酸,再组合成人体的多种多样

蛋白质.

(１)必需氨基酸:是指人体需要但不能自行合成或合成的速度远不能适应机体的需要,

必须由食物中的蛋白质来提供的氨基酸.人体必须从食物中得到的必需氨基酸共有８种,

即:异亮氨酸、亮氨酸、赖氨酸、蛋氨酸、苯丙氨酸、苏氨酸、色氨酸和缬氨酸.另外,现在又发

现组氨酸也为小儿所必需.

(２)非必需氨基酸:它是指人体内可以合成或可由别的氨基酸转化而成.并非人体不需

要他们.在体内代谢过程中可由糖或脂肪转变而来,可不从食物中供给的氨基酸.非必需

氨基酸并非不重要,只是人体可以合成或可从其他氨基酸转变而来.

蛋白质的质量如何是由必需氨基酸的种类是否齐全、比例是否恰当,以及消化率的高低

来决定的.一般来说,动物食品中的蛋白质所含的必需氨基酸种类比较齐全,比例比较适

当,消化率也高于植物性食品,其蛋白质的营养价值比植物蛋白质高.

３．蛋白质的组成与分类

蛋白质主要由碳、氢、氧、氮组成,还含有少量的硫、磷等,是人体氮的唯一来源,蛋白质

的基本单位是氨基酸.
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评定蛋白质的营养价值主要看它所含的８种必需氨基酸是否齐全,配比是否平衡,含量

是否丰富.根据效能的高低可将蛋白质分为三类:

(１)完全蛋白质:凡氨基酸组成齐全、数量充足、比例适当的食物蛋白质称为完全蛋白

质.完全蛋白质是一种质量优良、营养价值高的蛋白质,如乳品、禽蛋、鱼肉、大豆等,它含有

人体必需氨基酸,其成分与人体蛋白相似,能够维持人体的生命和健康,促进幼儿的生长发

育.若用完全蛋白质作为膳食蛋白质的唯一来源,不但能维持生命,还能促进生长发育.

(２)半完全蛋白质:所含的必需氨基酸种类基本齐全,但比例不够合理,含量也不足,如

小麦中的麦胶蛋白等,若用此蛋白质作为膳食蛋白质的唯一来源时,仅能维持生命,不能促

进生长发育.

(３)不完全蛋白质:所含的必需氨基酸种类不全,是一种营养价值较低的蛋白质.若以

此作为蛋白质的唯一来源,既不能促进生长发育,又不能维持生命活动,如玉米、肉皮、蹄筯

中的胶蛋白和豌豆中的球蛋白等.

４．蛋白质消化率

指一种食物蛋白质可在机体消化酶作用下分解的程度.蛋白质消化率越高,则被机体

吸收利用的可能性越大,其营养价值也愈高.

食品中蛋白质的消化率,是以蛋白质中能被消化吸收的氮的数量与该种蛋白质含氮总

量的比值来表示的.

蛋白质消化率＝
食物中被消化吸收的氮的数量

食物中含氮总量 ×１００％

蛋白质消化率测定的方法,同样也适用于脂肪和糖等其他营养素.

５．蛋白质的生物价

指蛋白质吸收后被机体利用的程度,在营养学上称为蛋白质的生物价.通常以氮在体

内的储留量与吸收量之比的百分数来表示蛋白质被吸收后在体内被利用的程度.几种常见

食物蛋白质的生物价值如表４Ｇ１所示.

表４Ｇ１　几种常见食物蛋白质的生物价值(％)

大米７７ 甘薯７２ 绿豆５８ 猪肉７４

小麦６７ 马铃薯６７ 花生５９ 羊肉６９

大麦６４ 玉米６０ 白菜７６ 牛肉７６

高粱５６ 大豆６４ 鱼７６ 鸡蛋９４

小米５７ 蚕豆５８ 虾７７ 牛奶８５

一般来说,动物蛋白质的生物价较高,利用率达７０％~９０％,大部分植物蛋白质的生物

价较低,利用率只达６０％~６５％.
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６．蛋白质互补作用

蛋白质能被人体利用愈多,它们营养价值愈高,将几种营养价值较低的蛋白质或将氨基

酸丰富的蛋白质与营养价值低的蛋白质混合食用,可以互相取长补短,提高营养价值(生物

价),称为蛋白质的互补作用.

若将两种以上生物学价值较低的食物混合食用时,由于它们之间取长补短,其生物学价

值比它们当中任何一种蛋白质的生物学价值都高.

将不同谷类混合,制成主食,特别是将粮食与大豆混合食用更能提高蛋白质的生物学价

值.几种食物混合后蛋白质的生物学价值如表４Ｇ２所示.

表４Ｇ２　几种食物混合后蛋白质的生物学价值

食物名称
生物学价值

单独食用 混合食用
食物名称

生物学价值

单独食用 混合食用

玉米

小米

黄豆

玉米

小麦

黄豆

６０

５７

６４

６０

６７

６４

７７

７０

黄豆

面筯

６５

６７
７７

小麦

小米

牛肉

大豆

６７

５７

６９

６４

８９

因此,在膳食中要注意荤素混合,粗细粮搭配,这是提高蛋白质生物价的好方法.

７．膳食中蛋白质的来源

幼儿如果长期在膳食中蛋白质摄入不足,就会造成生长发育迟缓,体重过轻,抵抗力降

低,病后恢复慢,甚至有智力障碍.若摄入过量,则会引起便秘、肠胃病,增加肾脏负担.

蛋白质主要来源于瘦肉(畜肉、禽肉)、鱼、奶、蛋四类动物性食物.

豆类、硬果和谷类是植物性蛋白质的来源.豆类,尤其是黄豆,蛋白质的营养价值接近

于肉类,且蛋白质含量高,价钱又便宜.

其中,以动物性食物的蛋白质与豆类(大豆)蛋白质所含的必需氨基酸比较齐全,因而称

优质蛋白质,其营养价值与利用率都较高.

８．每日蛋白质的供给量(见表４Ｇ３)

常用食物中,每５００克食物所含的蛋白质量大致如下:粮谷类,４０g;豆类,１５０g;肉类,

８０g;蛋类,６０g;鱼类,５０~６０g;蔬菜,５~１０g.
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表４Ｇ３　每日膳食中蛋白质供给量 单位:克

年龄 蛋白质供给量 年龄 蛋白质供给量

初生~１２个月 ２０~４０g/kg体重 ５~７岁 ５０g

１~２岁 ４０g ７~１０岁 ６０g

３~４岁 ４５g

二、脂肪

１．脂肪的组成

脂肪是由甘油和脂肪酸组成.它的分子组成主要有碳、氧、氢三种元素.

脂肪酸有多种,即饱和脂肪酸和不饱和脂肪酸.饱和脂肪酸可使血胆固醇增高,促成

动脉硬化;不饱和脂肪酸可降低血胆固醇含量.在脂肪中如果以不饱和脂肪酸为主,那么在

室温中呈液体状态,如各种植物油;如果以饱和脂肪酸为主,那么在室温中呈固体状态,如动

物脂肪.

动物性油脂,猪油、牛油、羊油、奶油,含饱和脂肪酸多.植物油,芝麻油、豆油、花生油、

菜籽油、玉米油、葵花籽油、含不饱和脂肪酸多,但椰子油例外,含饱和脂肪酸多.

为预防动脉硬化,应多选用植物油.

有些脂肪酸在人体内不能合成,必须从食物中获得,称为必需脂肪酸.人体所需要的必

需脂肪酸主要有三种:亚油酸、亚麻油酸、花生四烯酸,均为不饱和脂肪酸.

２．生理功能

(１)脂肪是组成人体细胞的重要成分.它是神经组织、脑、心、肝、肾等组织的组成物质,

特别是脑和神经组织都含有磷脂,是合成髓鞘的要素.磷脂还能促进体内胆固醇的运转,对

降低体内胆固醇有良好作用.机体储备的脂肪一方面在需要时可被启用,参加脂肪代谢并

供给热能,同时还能保持体温、保护内脏、血管和神经.

(２)促进脂溶性维生素的吸收.脂肪是良好的溶剂,维生素 A、D、E、K等不溶于水而溶

于脂肪.膳食中有适量脂肪存在,有利于脂溶性维生素的吸收.

(３)脂肪是储存能量、供给热量的重要物质.人体自身能量的贮存形式为脂肪.因为脂

肪的产热量大,所占空间小,可在皮下、腹腔等处贮存.人在饥饿时首先动用体脂,以避免消

耗蛋白质.脂肪发热量高,是高热量的营养素,每克脂肪氧化可供给３７６６kJ的热量,是每

克碳水化合物或每克蛋白质产生热量的２２５倍,是人体供热的“燃料库”.

(４)脂肪有保暖和保护作用.脂肪层如同软垫,可以保护和固定器官,使器官免受撞击
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和震动的损伤.另外,脂肪不易导热,皮肤下及肠系膜储存的脂肪,除对器官有保护作用外,

还能使热量缓慢释放,起保暖作用.

(５)增进食欲.在烹调食物时,添加脂肪类食物,可增加食物的色香味,促进食欲.此

外,脂肪在消化道内停留的时间较长,能延迟胃的排空,增加饱腹感,不易感到饥饿.

(６)提供必需脂肪酸.必需脂肪酸不能在人体内合成,必须由食物脂肪供给.

３．必需脂肪酸

是指体内不能合成,必须由食物提供的不饱和脂肪酸,如亚油酸等.必需脂肪酸有以下

一些生理功能:

(１)为幼儿生长发育所必需.膳食缺乏亚油酸可致生长发育迟缓,可损伤发育中的中枢

神经系统.

(２)维护皮肤的屏障功能.缺乏时皮肤干燥、脱屑、变厚,毛发稀疏,由于皮肤通透性增

加,易被病原体侵入而发生感染.

(３)有减少血栓形成的作用.

(４)有降低血浆胆固醇及甘油三脂的作用.胆固醇和甘油三脂与动脉硬化的形成有密

切的关系.必需脂肪酸在植物油中含量较高,在动物性脂肪中含量较少.

４．脂肪的供给量和来源

脂肪可从动物性食物和植物性食物中获得.必需脂肪酸的最好来源是植物油类.

在动物性食物中,如猪油、牛油、肥肉及乳类、蛋黄等.

在植物性食物中,主要来源于豆油、玉米、花生油、菜籽油,芝麻也含有较丰富的脂肪.

一般认为在幼儿膳食中,脂肪提供的热能应占总热能的３５％左右,必需脂肪酸每日至少

需要８g左右.若脂肪供应量太少,小儿体重下降,皮肤干燥,并可发生脂溶性维生素缺乏

症的症状.若脂肪供给太多,可导致肥胖症.

三、碳水化合物(糖类)

糖类由碳、氢、氧三元素组成,因为所含氢和氧的比例与水相同,故又名碳水化合物.根

据糖类的分子结构可分为:单糖(葡萄糖和果糖)、双糖(蔗糖、麦芽糖和乳糖)和多糖(淀粉、

纤维素和果胶等).

１．生理功能

(１)是人体热能的主要来源.富含碳水化合物的食物资源丰富,价格低廉,能迅速地释

放和供给热能,满足肌肉、心脏、神经系统活动的需要,是人体最经济、最主要的热能来源.

每克糖产热４３千卡,正常成人糖的供给量约占总热量的６０％~７０％或者更多,儿童约占
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５０％~６０％.因此可见人体２/３的能量由糖供给.

(２)是构成细胞和人体的重要材料,参与很多生命过程,如糖蛋白是细胞膜的成分之一,

黏蛋白是结缔组织的重要成分,核糖和脱氧核糖参与核酸的形成.

(３)能维持心脏和神经系统的正常功能.心脏活动主要靠磷酸葡萄糖和糖原供给热量,

神经系统只能由葡萄糖供给热能.血糖降低可导致昏迷、休克或死亡.

(４)能调整蛋白质的消耗.糖与蛋白质一起被摄入机体时,使氮在体内的贮留量增加,

有利于蛋白质的合成.

(５)促进消化与排泄.碳水化合物中的食物纤维,包括纤维素和果胶等,不能被人体吸

收,但纤维素和果胶有促进肠蠕动、抑制肠内病菌繁殖、增加大便量、冲淡肠内毒素的作用.

研究还证明,食物纤维还具有预防结肠炎、结肠癌、胆结石、动脉粥样硬化和降低胆固醇的

作用.

(６)有解毒作用.摄入充足的碳水化合物,可增加肝脏内肝糖原的贮存量,进而可增强

肝脏的功能.葡萄糖醛酸直接参与肝脏的解毒作用,使有害物质变成无害物质而排出体外.

(７)帮助脂肪的氧化过程,并可转变成脂肪而贮存于体内.

２．碳水化合物的供给量与食物来源

若以三大供热营养素供给热能的比例考虑,幼儿每千克体重大约需要１２克碳水化合

物,占总热量的５５％~６０％为宜(成人为６０％~７０％),膳食中糖的供应过多,会促使幼儿发

生龋齿、肥胖等,若摄入糖过量,而蛋白质供给不足,会使脂肪积存较多,从而影响肌肉的正

常发育,出现虚胖.如供应不足,可增加体内蛋白质消耗,减轻体重,甚至发生营养不良症.

碳水化合物主要来源于植物性食物,其中,最主要的是含有大量淀粉和少量单糖和双糖

的谷类和根茎类食品,如各种粮食和薯类;其次如各种食糖,蔗糖、麦芽糖;蔬菜水果除含少

量单糖外,是纤维素和果胶的主要来源.

四、维持生命的要素———维生素

１．维生素的分类

维生素是一类有机化合物,是食物中含量极微而人体维持生命所必需的有机物,它既不

是构成身体组织的原料,也不是供应热量的物质,但它却是维持人体生长发育和调节生理功

能的重要成分.

根据维生素的溶解性,可将其分为水溶性维生素和脂溶性维生素两大类.

(１)脂溶性类:包括维生素 A、D、E、K.

(２)水溶性类:包括维生素B族、维生素C及维生素PP.
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２．儿童较易缺乏的维生素

(１)维生素 A

①维生素 A的生理功能.维生素 A又名视黄醇.它与正常视觉有密切关系,缺乏时就

会使视网膜内杆状细胞的功能降低,对暗光的反应差,暗适应能力低下,产生夜盲症,俗称

“雀朦眼”.

有些人尽管白天视力很好,但到了傍晚或光线暗的地方就看不清了,变得寸步难行,这

就是夜盲症.维生素 A的主要功能是合成视紫红质.

为什么缺乏维生素 A会引起夜盲症呢? 在人的视网膜上有两种视觉细胞,一种叫做视

锥细胞,另一种叫视杆细胞.前者感受强光刺激,并能辨别颜色;后者接受弱光刺激,使人在

若明若暗的光线中仍能辨认物体.举个例子来说,电影已经放映了,我们刚进入影院会感到

眼前一片漆黑,但几分钟后就能渐渐辨清过道和座位,这叫做暗适应能力.缺乏维生素 A,

会使暗适应能力减弱,产生夜盲症.

维生素A除了与眼的暗适应能力有关之外,还能促进儿童的生长发育,并与上皮(皮肤、

黏膜、角膜)细胞的健康有关.缺乏维生素 A时,皮肤粗燥,眼球干燥,机体抵抗力下降.

②维生素 A的理化特性.维生素 A 又名视黄醇,它和胡萝卜素都是脂溶性维生素,耐

热和酸,在一般烹调过程中可不被破坏,但易在空气中、高温下和紫外线中被氧化破坏.胡

萝卜素可在体内分解成维生素 A,故又称为维生素 A源.

③维生素 A的食物来源.维生素 A主要来源于动物性食品,如各种动物的肝、蛋黄、乳

类等.在植物性食品中,深绿色、红色、黄色的蔬菜水果含有较多的胡萝卜素,如菠菜、豌豆

苗、辣椒、胡萝卜、红心甜薯、杏、柿子等.胡萝卜素在人体内可转变为维生素 A.但人体对

胡萝卜素的吸收利用率较差,一般吸收利用率仅为摄入量的１/３,吸收后转变为维生素 A的

量只有吸收量的１/２.另外,鱼肝油和奶、鱼类也含有丰富的维生素 A.

④维生素 A的供给量.根据中国营养学会的建议,幼儿每日膳食中维生素 A的供给量

为:３~４岁为５００μg,５~６岁为７５０μg.

维生素 A摄入过多可致中毒.常因家长给儿童服用过多浓缩鱼肝油或维生素 A 制剂

所致.婴儿短期内服用维生素 A３０万国际单位,即可发生急性中毒,表现为食欲减退、厌

食、烦躁、呕吐、前囟隆起、过度兴奋、四肢疼痛、头发稀疏等.

(２)维生素B１(水溶性、硫胺素)

①维生素B１的生理功能.参与脑的组成,调节身体代谢作用,参与糖的代谢,调节神经

组织和心脏功能,促进生长发育,对增进食欲也都有重要作用.

②维生素B１的理化特性.维生素B１为水溶性维生素,在酸性溶液中较稳定,在碱性溶

液中不稳定,加温后大部分被破坏,常在水中溶解流失.如果吃捞饭,不喝米汤,或者煮粥加
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碱,都会损失维生素B１.标准米面虽然不如精白米、富强粉好吃,但其中维生素B１的含量

高.在调配孩子的膳食时,最好粗细粮搭配着吃.豆类含维生素B１丰富,可多选用.蒸馒

头用酵母发面更有营养.

③维生素B１缺乏症.维生素B１缺乏症又称为“脚气病”(人们常说的“脚气”是指霉菌

所致的脚癣,与维生素B１缺乏症无关).

患脚气病最初的症状是疲乏,腿脚无力、食而无味,病情进一步发展,可出现肢体麻木、

水肿、肌肉萎缩、感觉迟钝,严重缺乏时可因心力衰竭而死亡.

若乳母饮食中缺乏维生素B１,乳儿亦可患脚气病,表现的特点是:烦躁不安或嗜睡,眼

睑下垂,哭声嘶哑或失音,吮奶无力.因颈肌和四肢肌肉无力,致头颈后仰,手不能抓握,严

重者可昏迷、抽风,若不及时抢救可迅速死亡.

④维生素B１的食物来源.维生素B１广泛分布于天然食品中.含量丰富的有肉类、动

物内脏、蛋类、豆类、酵母等.另外粗粮、糙米、麸面和硬果类也很丰富.

粮谷类是主食,也是维生素B１的主要来源.在麸皮和糠中维生素B１的含量很高,但在

加工过程中损失较多.因此,未精细加工的粮谷及杂粮的维生素B１含量较高,加工越细,维

生素B１的含量越低.

⑤维生素B１的供给量.维生素B１的需要量与热量的摄入量成正比,我国幼儿膳食中

的维生素B１供给量标准为０５mg/１０００千卡.所以幼儿每日硫胺素的供给量为０８~１０

毫克.幼儿缺乏维生素B１易引起消化不良,食欲不振,体重减轻,发育迟缓等,严重缺乏时

可患脚气病、水肿、肌肉萎缩和心动过速等.

(３)维生素B２(水溶性,核黄素)

①生理功能.维生素B２是酶的重要组成部分.参与细胞的氧化还原反应,参与蛋白

质、脂肪、糖代谢,维持正常视觉功能,促进生长发育.缺乏维生素B２就会引起物质代谢的

紊乱,出现口角湿裂、溃疡、舌炎、唇炎、角膜炎及某些皮炎.

②理化特性.维生素B２为橙黄色结晶化合物,是水溶性维生素.在酸性和中性溶液中

较稳定,但易被碱性溶液和日光照射破坏;能耐热.

③食物来源及供给量.食物中核黄素的主要来源是各种动物性食品,特别是动物的内

脏和肉,蛋类和乳类,其次为杏仁、豆类和新鲜蔬菜等.

供给标准为０５毫克/１０００千卡,所以幼儿每日供给量为０６~１０毫克.

(４)维生素C(抗坏血酸、水溶性)

①维生素C的生理功能.它是新陈代谢中不可缺少的物质,能促进骨胶原的形成;增进

组织生长,促使伤口愈合、止血;增强身体的抵抗能力,有解毒作用;是水溶性抗氧化剂,脂溶

性维生素的保护剂;预防和治疗坏血病,对营养性大细胞性贫血也有一定的治疗作用.
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②维生素C的理化特性.维生素C溶于水,极易氧化,易被碱、铜、热破坏,大部分在烹

调中损失,但在酸性环境中对热相对稳定.

③维生素C的食物来源及供给量.维生素C主要来源于新鲜的蔬菜和水果中,尤其是

绿色蔬菜、番茄和酸味水果中含量较为丰富.某些野果如酸枣、猕猴桃含维生素 C也很丰

富.不能生吃的蔬菜,其维生素C保存量与烹调方法有很大关系.只要保证供给足够的蔬

菜水果,并注意科学的烹调,一般来说不会缺乏,在动物性食物中,肝和肾也含有一定数量的

维生素C.

中国营养学会推荐幼儿每日维生素C的供给量,３~４岁为４０mg,５~６岁为４５mg.

④维生素C缺乏症.维生素C缺乏症又称为坏血病,坏血病是一种以多处出血为特征

的疾病.维生素C能防治坏血病,故又称为抗坏血酸.维生素C还能协助选血,促进伤口愈

合、增强机体对传染病的抵抗力,并有抗癌作用.

缺乏维生素C会出现乏力、食欲减退、容易出血等症状.

坏血病除可引起皮下出血(出现瘀斑)、牙龈出血等多处出血外,还可引起骨膜下出血,

以致肢体在出血局部疼痛、肿胀.

⑤预防维生素缺乏症.乳母有丰富的含维生素 C的膳食保证,乳儿可获得足够的维生

素C.

人工喂养儿因牛奶煮沸后维生素C极少,需早添加富含维生素C的橘汁、番茄汁、菜水

等,以预防维生素C缺乏症.

幼儿多吃新鲜蔬菜和水果,可获得足够的维生素C.

什么样的孩子特别要注意不要缺少维生素C? 便秘的孩子、贫血的孩子、受铅威胁的孩

子、流鼻血的孩子.

(５)维生素D(骨化醇、脂溶性)

①维生素D的生理功能.维生素 D具有抗佝偻病的作用,故又称为抗佝偻病维生素.

属类固醇化合物,种类很多,以维生素D２(麦角钙化醇)和维生素D３(胆钙化醇)较为重要.

维生素D不仅能促进钙和磷在肠道的吸收,还作用于骨骼组织,使钙和磷最终成为骨质

的基本结构,从而使骨骼和牙齿得到正常发育.但维生素D并不能直接起作用,在体内必须

先经代谢转化,才具有生理作用.当维生素D缺乏时,虽然钙和磷并不缺乏,但小儿可以发

生佝偻病或手足搐搦症,成人可患骨质软化症.

②维生素D的理化特性.维生素D主要有D２、D３,维生素D为白色晶体,不溶于水,但

可溶于脂肪及脂肪溶剂,耐热和光,不易被氧化.在中性及碱性溶液中较稳定,在酸性溶液

中易被破坏.人和动物的皮肤及脂肪组织中均含有７－脱氢胆固醇,当皮肤受日光照射后,

即可转变为D３,并运至肝脏、肾和全身备用.



��	+���

９２　　　

③维生素D的来源和供给量.动物肝脏、鱼肝油、禽蛋类含维生素 D３丰富;奶类含量

不高,吃奶的婴儿需要补充适量的鱼肝油.晒太阳是最方便、最经济的维生素D来源.经阳

光中紫外线的照射,皮肤中的７－脱氢胆固醇可变为维生素 D,这是人体获取维生素 D的主

要来源.

幼儿每日大约需要维生素D４００国际单位,相当于１０μg.缺乏维生素 D可引起佝偻

病,如摄入过量,每日口服４万国际单位以上,可引起中毒症,表现为厌食、恶心、呕吐、腹泻、

头痛、嗜睡等等.

引起维生素D中毒的原因多为使用不当,如家长误认为维生素 D是补药,而长期过量

给儿童服用.亦有因多处就诊,反复注射维生素 D所致.个别因对维生素 D过敏,量不大

亦出现中毒症状.

维生素D中毒的表现:最主要的表现为精神方面的改变,烦躁、睡眠不安,同时食欲减

退,继而出现恶心、呕吐、烦渴、多汗等.严重时可损害心、肾功能.

所以,判断孩子是否缺乏维生素D时,一定要找医生检查判断.

五、矿物质(无机盐)

存在于机体的各种元素中,除碳、氢、氧和氮主要以有机化合物形成出现外,还有铁、钙、

磷等各种元素,统称为矿物质(又称无机盐).其中含量较多,与人体关系最密切的有钙、镁、

钾、钠、硫、磷、氮七种,被称为“常量元素”或“宏量元素”.其他一些含量甚微的元素,称为微

量元素,它们在人体内存在数量很少,但对人体也是十分重要的,故称为微量元素.微量元

素通常指低于人体体重００１％的矿物质.目前已知有１４种微量元素是人体所必需的,如

铁、磷、氟、锰、铬(gè)、铜、锌、镁、硒(xī)、钴(gǔ)、钼(mù)和镍(niè)等.

体内的微量元素与人的健康和疾病息息相关,过多过少都可能会引起疾病.

１．无机盐的生理功能

(１)无机盐是构成机体组织的重要原料.如钙、磷、镁是骨骼和牙齿的重要成分,磷、硫

是构成组织蛋白质的成分.

(２)参与调节体液的渗透压和酸碱度.溶质指溶解在体液里的离子,溶质对水的吸引力

就是渗透压.维持体液的正常分布,保持PH 值在７３５~７４５之间.

(３)维持神经肌肉的兴奋性和细胞通透性.某些无机盐,特别是钙、钾对心脏和神经中

枢的兴奋性有调节作用.比如婴儿血钙过低,会产生手足搐搦症.钙与细胞膜中的磷脂紧

密结合,控制着细胞的通透性.

(４)构成机体某些具特殊生理功能的重要物质.如铁是血红蛋白的构成成分,碘是甲状

腺素的构成成分,锌是胰岛素的构成成分等.
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(５)无机盐离子是很多种酶的活化剂,如盐酸对胃蛋白酶有激活作用;氯离子对唾液淀

粉酶有激活作用,被激活的酶才有生理功能.

２．儿童较易缺乏的无机盐

(１)钙

①生理功能.钙是人体含量最多且极为重要的矿物质,尤其是儿童需要量很大.目前

我国儿童中有缺钙的现象,直接影响着他们的生长发育和健康.钙是构成人体骨骼和牙齿

的主要成分,人体中的钙９９％存在于骨骼、牙齿之中,骨骼以外的钙虽然仅占１％左右,但在

体内有着调节神经兴奋性、促使血液凝固等重要作用.比如,血浆中钙离子若明显下降,则

神经、肌肉兴奋性增强,可引起手足搐搦症.

②钙的食物来源.含钙丰富的食物中,以牛奶为最佳,牛奶不仅含钙量高,而且牛奶中

的钙极易被人体吸收利用.

海产品中,虾皮、小鱼干、紫菜、海带等均是富含钙的食物.

豆类及豆制品,如黄豆、黑豆、豆腐、豆腐干等也是膳食中钙的主要来源.

绿叶蔬菜,小白菜、油菜、芹菜等含钙量也较高.

③钙的需要量.根据中国营养学会的建议,幼儿每日钙的供应量为:３~６岁,每天需要

８００毫克.

缺乏可导致佝偻病、手足搐搦症,膳食含钙过多并无害处.

(２)磷

①生理功能.磷是构成人体骨骼和牙齿的重要材料,也是构成组织重要成分(如核酸、

磷脂)的原料.

②磷的食物来源.肉类、鱼、蛋、奶类、豆类、硬果、谷类等均有磷,只要不偏食,一般不会

缺乏.

③磷的供给量.幼儿每日约需９００mg磷.钙和磷在营养上要依靠三个因素:一是有足

量的钙和磷;二是钙和磷要有一定的比例,最好是１∶１~２,过低过高的钙,可以结合成不溶

性磷酸钙,不能为肠吸收;三是维生素D,它是使钙、磷有效利用的必要因素.

(３)铁

①生理功能.铁是人体必需的微量元素中含量最多的一种元素.它是合成血红蛋白的

重要原料,参与氧的转运、交换和组织呼吸过程.饮食中摄入的铁不足,可致缺铁性贫血.

铁缺乏对人体的危害是多方面的,比如对智力发展的影响、免疫力低下、保持体温恒定

的能力弱、增加机体对铅的吸收.容易造成妊娠早期流产或早产.

②食物中铁的吸收率及来源.根据铁的吸收率,可以分为血红素铁和非血红素铁.食

物中以动物的肝脏、血和瘦肉的含铁量较多,称为血红素铁(亚铁),动物性食物中的铁,因与
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血红蛋白、肌红蛋白结合,可被肠黏膜直接吸收,因此动物性食物中的铁吸收利用率高.例

如肉、鱼、禽类所含的铁吸收率达１１％~２２％.植物食物中的谷类、豆类、水果、蔬菜,海带、

黑木耳等含铁虽然多,但皆为非血红素铁,吸收率不太高,均不如动物性食物铁的吸收率高.

③铁的供给量

铁在体内可被反复利用,排出体外的铁数量很少.中国营养学会推荐,从新生儿到学龄

前儿童的每日膳食中铁的供应量为１０毫克.如果铁的供给量不足,一般表现为缺铁性贫

血.目前我国幼儿缺铁的患病率较高,与膳食中供铁不足及儿童偏食有关.特别要提出的

是乳类,乳类含铁极少,每１００毫升乳类含铁仅０１~０２毫克.以乳类为主食的婴儿要注

意补充铁.

(４)碘

①生理功能.碘是构成甲状腺素的重要成分,碘能调节热能代谢.

②碘的食物来源.机体所需的碘,可以从水、食物和食盐中获得.海盐、海带、海鱼等海

生动植物含量较丰富.由于我国许多地区的土壤和水中缺碘,因而那里生产的粮、菜、肉、蛋

中含碘很少,长期生活在这样的环境中,就会发生“碘缺乏症”.

③碘的供给量.幼儿每日需要８０~９０μg碘.如长期缺碘,易得“碘缺乏症”,“碘缺乏

症”这一概念是１９８３年澳大利亚的赫特泽教授首次提出的,它是指由于缺碘而对机体造成

的危害,包括甲状腺肿大,死产、早产、流产,新生儿及青少年甲状腺不足、侏儒、智力缺陷、聋

哑、无力和痉挛性瘫痪以及不同程度的身体和智力功能低下.这改变了人们长期以来以为

缺碘仅仅就是得“大脖子病”的认识,清楚地了解到:缺碘是世界上已知的导致人类智力损害

的最主要原因.当然,碘的供给量也不是越多越好,应按科学供给.

(５)锌

①生理功能.锌是人体必需的微量元素之一.锌在体内分布广泛,几乎所有器官都

含锌.

锌的主要生理功能是参与体内多种酶的合成,增强垂体激素的活性,延长胰岛素的生理

作用,促使淋巴细胞增殖与活动能力加强.锌还可以维持上皮和黏膜组织的正常功能,增强

抵抗力.锌参与核酸和蛋白质的代谢作用,因此锌在维持机体正常代谢中起着重要作用.

②锌的食物来源.锌的食物来源主要是动物性食品,如肉类、鱼类、内脏(肝、肾)、奶、

蛋、海产品(虾、蚌、牡蛎)等,尤以瘦肉、鱼及牡蛎含锌量较高,蔬菜、面粉、水果中含锌较少.

③锌的供给量.通常蛋白质和热量不缺乏则不会缺锌.体内缺锌主要表现为异嗜癖,

另外也会出现食欲不振,口味异常、偏食,儿童生长障碍,性腺发育不良,味觉、嗅觉减退,体

虚多汗,皮肤粗糙,伤口不易愈合,大脑发育不良和智力低下,生长发育迟缓等症状.我国膳

食以植物性食物为主,如幼儿长期不吃肉、鱼类,则易缺锌.作为儿童缺锌的预防,一般建议
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每天服用１０毫克锌.

六、水

水是人体组织、体液的主要成分,在体内含量最高,是维持人体正常活动的重要物质.

机体丢失２０％的水就不能维持生命,因此人体内应不断补充水分.儿童体内水的比例随着

年龄增长而减少,新生儿约占８０％,婴儿约占７０％,幼儿约占６５％.

１．生理功能

(１)水是构成细胞的主要成分.细胞内液约占体重的４０％,细胞外液约占体重的２０％.

(２)水是代谢反应的基础.水是机体物质代谢所必不可少的溶液媒介.机体内一切化

学反应都必须有水参加.

(３)调节体温.人体通过血液循环,将体内代谢产生的热运送到体表散发,保持体温的

相对恒定.

(４)水是载体.各种物质的吸收、运输、排泄,都借助于水.水是血液、尿液的主要成分,

可维持血液输送营养物质的功能和正常的排泄功能.

(５)润滑作用.比如泪腺分泌眼泪,避免角膜干燥.关节腔里有滑液,避免骨与骨之间

的摩擦.

２．幼儿对水的需要量

人是一个水的生命体,年龄越小体内水分所占的比例越高.新生儿体内水分占体重的

８０％;婴儿７０％;幼儿６５％;成人６０％.年龄越小,水的相对需要量越多.小儿新陈代谢旺

盛,体表面积相对较大,水分蒸发多,所以对水的需要量多.若按每天每公斤体重计算,０~１

岁,１２０~１６０毫升/每公斤体重;２~３岁,１００~１４０毫升/每公斤体重;４~７岁,９０~１１０毫

升/每公斤体重.

此外,水的需要量与小儿的活动量、气温和食物的种类有关.活动量大、气温高、多食蛋

白质和无机盐时,水的需要量增加.如饮水不足,会造成体内物质代谢紊乱,水盐代谢失衡.

因此,幼儿每日要定时饮水、喝汤,以补充体内所需的水分.幼儿每日每公斤体重约需１２０~

１５０ml.　　

要为孩子准备可口、清洁的饮水,还要教育他们勿暴饮、勿喝生水,讲究饮水卫生.

３．水的收支平衡

水来源于一般饮水和饮料,另外,一些食物如瓜果、蔬菜、粮食等均含有水分.

每天,水的收支要平衡.即:喝进的水(开水、饮料、汤)＋吃进的水(饭、菜)＋代谢过程

中产生的水＝尿＋汗＋肺部呼出的蒸气＋粪便中排出的水分.



��	+���

９６　　　

小孩贪玩,常急忙把饭吃完就跑了,既不喝水也不喝汤,或渴极了才暴饮一顿.孩子活

动量大,水分消耗多,应该多喝水,才能满足需要.若出汗多,不能及时喝上水,尿量就减少,

使体内代谢废物排出不畅.

七、热能

１．热能的单位

人体每时每刻都在消耗能量,幼儿为了维持生命、进行活动和保证正常生长发育,就需

要热能.这些能量是由食物中的产热营养素即蛋白质、脂肪和碳水化合物来提供的.食物

的其他成分(水、无机盐、维生素等)都不能产生热量.一般来说,如果膳食中能量供给不足,

则会消瘦,抵抗力下降;能量供给过多,多余的能量变成脂肪贮存起来,天长日久,积少成多,

就胖起来了.

营养学中惯用的能量单位是千卡.１千卡是１０００克水由１５℃升高１度所需要的热量.

现在,有关的国家机构建议,所有形式的能(包括热量)都应以“焦耳”为单位.１０００焦

耳是１千焦耳;１０００千焦耳是１大焦耳,上述两种能量单位的换算方法如下:

１千卡＝４１８４千焦耳　　１千焦耳＝０２３９千卡　　１大焦耳＝２３９千卡

１０００千卡＝４１８４千焦耳＝４１８４大焦耳

２．幼儿对热能的消耗

幼儿所需热能包括以下五个方面:

(１)基础代谢.人体在空腹、清醒和安静的状态下,在适宜的气温(１８~２５摄氏度)环境

中维持基本生命活动时的热能需要量称为基础代谢.这些能量的消耗主要用于维持体温、

肌肉张力、呼吸、循环及腺体活动等最基本的生理机能.这种维持生命活动最基本的能量,

正常成人为１６００千卡/日左右,并因性别、年龄、气候、体表面积(从身高和体重推算)及各种

内分泌腺的功能状况而有所差异.

(２)食物的特殊动力作用.机体由于摄取食物而引起体内热能消耗增加的现象,即食物

的特殊动力作用.摄取普通混合膳食时,食物的特殊动力作用约为人体每日基础代谢

的１０％.

(３)生长发育.儿童正值生长发育阶段,长身体所需要的热量与生长的速度成正比.这

部分热能消耗为幼儿所特有,所需热能与生长的速度成正比.乳儿生长迅速,生长所需要热

能占总热能的２５％~３０％,以后逐渐减少.成人已发育成熟,就省去了这项热量消耗.

(４)从事劳动和活动.这是人体能量消耗中最主要的一项支出.活动的强度和时间不

同,所消耗的能量也不同.活泼好动的孩子比不好动、不喜欢锻炼的儿童能量消耗要大得
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多.若热能供给不足,他们易感疲乏,逐渐变得不爱活动.

(５)排泄的消耗.摄入的部分食物未被吸收而随粪便排出,排泄所损失的热能通常相当

于基础代谢热能的１０％.

３．幼儿所需要热能

人体一日总需热能就是基础代谢、生长所需、运动所需、食物的特殊动力作用及排泄的

消耗所需要热量的总和.

在幼儿膳食中,蛋白质、脂肪、糖的供给量分别占总热量的１０％~１５％、２５％~３５％、

５０％~６０％.如果较长时间总需热量供给不足,可导致小儿发育迟缓,体重不足;反之,长期

供给过多的热量可使幼儿患肥胖症.

碳水化合物应作为热量的主要来源.碳水化合物在体内分解成葡萄糖,葡萄糖氧化释

放出热量,供人体之需,尤其是中枢神经营系统所需的热量,完全要靠葡萄糖来提供.当膳

食中碳水化合物充足时,可以减少蛋白质作为热量来源的消耗.不能被消化吸收的碳水化

合物称为纤维素(粗纤维),纤维素能促进肠蠕动,增加粪便量,冲淡肠内的毒素,虽不能提供

热量,却是人体不可缺少的物质.

因肠道吸收不全,碳水化合物吸收率为９８％,脂肪为９５％,蛋白质为９２％,因此,１克蛋

白质或１克碳水化合物均能提供热能１６８千焦,１克脂肪提供热能３７８千焦.

　任务二　平衡膳食　

一、什么是平衡膳食

平衡膳食是由多种食物构成,它不但能提供足够数量的热能和各种营养素以满足机体

正常的生理需要,而且还要保持各种营养素之间的数量平衡,以利于它们的吸收和利用,达

到合理营养的目的.

人体是一个极其复杂的有机生物体,各个器官和系统在其不同的生长发育阶段,对热量

和营养素都有不同质和量的要求.特别是儿童期,一旦营养素单一了,就会带来各种疾病和

生理障碍.这就是人体和营养素之间客观上存在着的一种平衡关系.

１．平衡膳食包含的含义

(１)各种营养素的平衡,即在一天的食谱中各种营养素都有;
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(２)各类食物的平衡,即谷、肉、鱼、蛋、蔬菜、水果、豆、油和糖等八大类食物俱备.

图４Ｇ１　各种食物

２．平衡膳食具备的条件

(１)质优.

(２)量足.

(３)各种营养素之间的比例适当、合理.

(４)调配得当,容易消化.

３．平衡膳食的要求

为了保证儿童能够得到平衡膳食,必须注意以下几个问题.

(１)三餐的热能分配要合理,供给要充足.

中国营养学会为我国幼儿制订了热量及各种营养素的供给量,它是根据幼儿对营养素

的需要量而确定的,反映了人类膳食的质量或合理营养需要达到满足的标准.随着对人类

合理营养认识的不断深入和食品生产的不断发展,膳食中营养素的供给量标准也将做出相

应调整和改善.为了保证幼儿健康成长,一般来说,供给幼儿热量和营养素可根据经济状况

作调整和提高,但不低于营养学会所提出的供给量标准.根据营养学会的建议,儿童每日热

量的供给量:３~４岁,５８８０kJ;４~５岁,６３００kJ;５~６岁,６７２０kJ.

按照我国膳食的习惯和营养学的研究,各餐热量的分配以早餐２８％~３０％,午餐４０％
左右,午点５％,晚餐２５％为宜.全托幼儿每天热量不低于供给量标准的９０％,日托幼儿不

低于８０％,是符合人体生理卫生和消化规律的.

(２)合理搭配产热营养素.

儿童热能食物的选择以粮谷为好.这既符合国情,又便于能量的代谢.专家建议粮谷

热能占５０％~６０％为宜,其他可选用动物性食品、硬果类食品.
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在幼儿膳食中,三种产热营养素在总热量的供给上应有一个适当的比例.一般建议,幼

儿每日膳食中蛋白质所供给的热能应占总热能的１０％~１５％,脂肪占２５％~３０％,碳水化

合物占５５％~６０％.
(３)科学搭配食品,提高膳食的营养效益.

营养素由于种类不同和化学结构各异,它们之间有着许多的互补作用,单一进食是不科

学的.有些食品是相辅相成的,可以使人体更有效地吸收营养,相反有些食物是相克的,同
时食用能互相排斥,减弱吸收营养的效果.如矿物质铁是人体难以吸收的,如果饭后吃点维

生素C食物,就可以提高铁质的吸收量,若同时喝茶水就影响了铁质的吸收.可见,在进食

或加工食品时,品种越多营养素就越多,而它们之间的互补机会也就越多,从而达到了提高

膳食的营养效益的目的.

(４)膳食的酸碱要平衡.

食品在生理方面分酸性和碱性.常见的动物食品、粮谷食品均属酸性,蔬菜和水果等属

碱性.目前,膳食中动物食品增多、主食中谷物较多,所以酸性食物占主导地位.人体血液

偏酸性后,容易形成酸中毒,诱发各种疾病,后果十分危险.在酸、碱性食物搭配过程中,尤

其应该控制酸性食物的比例,保持儿童生理上的酸碱平衡,同时也有利于食物中各种营养成

分的充分利用,以提高食物的营养价值.

(５)科学地进行食品加工和掌握烹调方法.

平衡膳食除了对食物的搭配要符合科学性以外,在食品加工和烹调方法方面也要讲究

科学性.例如按科学的方法切洗蔬菜,掌握好烹调的火候,这样才能最大限度地保存营养

素.幼儿的味蕾很发达,味觉很敏感,他们不仅对食物的甜、酸味敏感,而且对苦、咸和有异

味的食物也很敏感.凡不适合儿童口味的食物,都会降低孩子的食欲.食物经过烹调加工

可以减小体积,改变形状,增加美味,使食物色香味形符合幼儿的感官要求,增进食欲.但如

果烹调加工中没有掌握食物的营养特性,则会使营养遭到损失和破坏.所以,注意科学的加

工是幼儿膳食的重要要求.

①米类的烹调.为避免做饭时营养素的流失,应注意以下几点:

a．用凉水淘米.淘米时水温越高各种营养素的流失越大.

b．用水量及淘米次数尽量减少.淘米时所损失的营养素随淘米的方法和淘洗的程度不

同而不同,各种稻米由于淘洗,可使维生素B１损失４０％~６０％不等.此外,维生素B２和维

生素PP损失２３％~２５％,矿物质损失４０％~７０％,蛋白质损失１０％,脂肪约损失２％.

c．不用力搓.

d．如洗后浸泡,应将米汤一起煮饭.

e．煮粥不加碱.试验还表明,煮粥时加碱,可使维生素B１损失３０％.

②面食的烹调.面食的吃法多种多样,如烤、蒸、烙、煮、煎、炸等,由于所需温度、加热的

时间、制作方法不同,因而维生素B１的损失率也各异.有人曾做过实验得出,炸油条由于温

度高而且加了碱,使维生素B１完全损失,烤饼干维生素B１的损失也可达１００％,面包制作
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过程中维生素B１的损失率约１０％~３０％.据研究,面食以蒸的形式营养素的保存率较高,

面食应少放或不放碱.

③蔬菜类的烹调.

a．蔬菜如果先切后洗,维生素C可损失２８％,切后泡于水中时间越长则维生素C损失越多.

切后不及时烹调维生素C可被氧化破坏.因此,蔬菜应先洗后切,下锅前应尽量避免浸泡.

b．对蔬菜的烹调有急炒、快炒、煮、蒸等方法,不同的制作方法由于时间、火候不同,对维

生素的破坏程度不一,如表４Ｇ４、表４Ｇ５所示.

表４Ｇ４　蒸菜时维生素C的损失率

菜名

不同时间(分)维生素C

的损失率(％)

１０分钟 ３０分钟

菜名

不同时间(分)维生素C

的损失率(％)

１０分钟 ３０分钟

洋芋 ０４ ３７４ 茄子 ４５２ ６９９

苤蓝 １８３ １７１ 南瓜 ８７ ２３９

白萝卜 ３６ １１４

表４Ｇ５　急炒与煮菜时维生素的损失率(％)

菜名 急炒法 菜名 煮法

小白菜 ０７ 小白菜 ７６０

苋菜 ２０６ 菠菜 ５０２

绿豆芽 ３８６ 黄豆芽 ６８４

西红柿 ２５９ 土豆 ６０６

由此可见,蔬菜类宜用急炒的方法.若适宜加醋,可更好地保存维生素C,并促进钙、磷

的吸收.

c．由于某些维生素易氧化,故炒菜时宜加锅盖,但不可用铜盖(因为铜是氧化剂).

④肉蛋类的烹调.由于大块肉导热不良,深部温度不易渗入,有时虽经煮沸后,深部仍

有微生物,故切肉不宜过大过厚.肉蛋类的烹调后,除维生素外,其他营养素变化不大,如猪

肉红烧、清炖时,维生素B损失６０％~６５％,蒸炸损失４５％,炒时约损失１３％.总的来说,炒

肉、蛋时各种营养素的保存较好.
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二、幼儿膳食

１．配制幼儿膳食的原则

(１)适合幼儿营养的需要.各种营养素种类齐全,供应量适宜,可满足迅速生长发育时

期所必需的营养物质.

(２)注意食物的品种、数量和烹调方法,适应幼儿肠胃道的消化和吸收功能.

(３)食物能促进食欲.尽量使事物的外形美,色诱人,味可口,香气浓,花样多,以促进幼

儿食欲.

(４)讲究卫生.注意饮食卫生,严防食物中毒.

图４Ｇ２　幼儿膳食

２．在«中国居民膳食指南»的指导下配膳

为了提出符合我国居民营养健康状况和基本需求的膳食指导建议,２０１６年５月１３日由

国家卫生计生委疾控局发布了«中国居民膳食指南».其针对２岁以上的所有健康人群提出

６条核心推荐,分别为:食物多样,谷类为主;吃动平衡,健康体重;多吃蔬果、奶类、大豆;适

量吃鱼、禽、蛋、瘦肉;少盐少油,控糖限酒;杜绝浪费,兴新食尚.

(１)食物多样,谷类为主

每天的膳食应包括谷薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类、大豆坚果类等食物.平均每天

摄入１２种以上食物,每周２５种以上.

每天摄入谷薯类食物２５０~４００g,其中全谷物和杂豆类５０~１５０g,薯类５０~１００g.食

物多样、谷类为主是平衡膳食模式的重要特征.

(２)吃动平衡,健康体重

各年龄段人群都应天天运动、保持健康体重.

食不过量,控制总能量摄入,保持能量平衡.
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坚持日常身体活动,每周至少进行５天中等强度身体活动,累计１５０分钟以上;主动身

体活动最好每天６０００步.

减少久坐时间,每小时起来动一动.

(３)多吃蔬果、奶类、大豆

蔬菜水果是平衡膳食的重要组成部分,奶类富含钙,大豆富含优质蛋白质.

餐餐有蔬菜,保证每天摄入３００~５００g蔬菜,深色蔬菜应占１/２.

天天吃水果,保证每天摄入２００~３５０g新鲜水果,果汁不能代替鲜果.

吃各种各样的奶制品,相当于每天液态奶３００g.

经常吃豆制品,适量吃坚果.

(４)适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉

鱼、禽、蛋和瘦肉摄入要适量.

每周吃鱼２８０~５２５g,畜禽肉２８０~５２５g,蛋类２８０~３５０g,平均每天摄入总量１２０~２００g.

优先选择鱼和禽.

吃鸡蛋不弃蛋黄.

少吃肥肉、烟熏和腌制肉制品.

(５)少盐少油,控糖限酒

培养清淡饮食习惯,少吃高盐和油炸食品.成人每天食盐不超过６g,每天烹调油２５~３０g.

控制添加糖的摄入量,每天摄入不超过５０g,最好控制在２５g以下.

每日反式脂肪酸摄入量不超过２g.

足量饮水,成年人每天７~８杯(１５００~１７００ml),提倡饮用白开水和茶水;不喝或少喝

含糖饮料.

儿童少年、孕妇、乳母不应饮酒.成人如饮酒,男性一天饮用酒的酒精量不超过２５g,女

性不超过１５g.

(６)杜绝浪费,兴新食尚

珍惜食物,按需备餐,提倡分餐不浪费.

选择新鲜卫生的食物和适宜的烹调方式.

食物制备生熟分开、熟食二次加热要热透.

学会阅读食品标签,合理选择食品.

多回家吃饭,享受食物和亲情.

传承优良文化,兴饮食文明新风.

３．培养良好的饮食习惯

(１)按时进餐,饭前有准备

根据幼儿的消化特点,３~６岁幼儿每天以三餐一点制为宜,每餐间隔时间为３５~４小
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时.如早餐７∶３０~８∶００,午餐１１∶３０~１２∶００,午点２∶３０~３∶００,晚餐５∶３０~６∶００.

如寄宿制幼儿园,可加一次晚点.

幼儿大脑皮层兴奋过程占优势,注意力易转移,所以,要求进食环境安静、干净、优美.

进餐前后切忌给幼儿不愉快的刺激,禁止进餐时斥责,惩罚幼儿.幼儿每次进餐时间不得少

于半小时,进餐前后１５~３０分钟不宜做剧烈活动或强智力活动.

进食前告诉幼儿要吃饭了.３岁左右可以在吃饭前帮助做一些就餐的准备,如擦桌子、

摆筷子,放好自己用的小匙、小盘、小碗.看到固定的餐具,想到马上要吃饭了,会使幼儿食

欲增加.每顿饭应有大致的时间限制,既要求幼儿细嚼慢咽,又不要拖得太久,应该专心

吃饭.

(２)饮食定量,控制零食

除了三顿饭、１~２次点心之外,要控制零食,使幼儿养成吃好三餐的好习惯.另外,教

育幼儿不要贪食,以免消化不良.

(３)不偏食

偏食是一种不良的饮食习惯,不仅影响幼儿的健康,而且形成固定的口味以后,长大成

人也难以再适应多样化的膳食.膳食多样化才能使人们获得全面的营养.

(４)注意饮食卫生和就餐礼貌

进餐时还要注意培养幼儿良好的饮食习惯,如饭前洗手,饭后漱口,细嚼慢咽.注意饮

食卫生,不吃不清洁、不新鲜的事物,不喝生水,不捡掉在桌上或地下的东西吃,使用自己的

水杯、餐具等等.

自幼儿上桌开始,就应培养良好的就餐礼貌,如进餐时不喧闹,正确使用餐具,咀嚼、喝

汤时不应发出大的声响,夹菜不可东挑西拣,不糟蹋饭菜等.特别是要懂得谦让,不应把好

吃的独占.

　任务三　托幼机构饮食卫生要求　

一、食品卫生

１．食品的选购

在购买食品时,首先索取生产厂家的生产许可证及产品检验报告,认定所购买的食品

(特别是一些熟食制品等)是否新鲜,防护是否符合卫生要求,是否按特定的贮存要求存放;
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精心储存熟食.如果必须提前制备食品或吃剩的食物要保留４~５小时以上,贮存的温度必

须在６０℃以上或以最短时间内降至１０℃以下,可减慢微生物的繁殖速度.

２．烹调制备

烹调幼儿食品时,尽量选用蒸、煮、烧、烩、焖烧及软熘等烹制方法,以保持原料烹制后仍

然较软、烂、酥.尽量少用或不用油炸、油煎的烹调方法,晚餐不以甜食为主,做到既保证营

养价值,又易于幼儿食用、消化和吸收.少盐、少味精、低糖、弱酸、无刺激、少油的调味方式

比较适合幼儿,有利于幼儿的健康成长.科学地清洗蔬菜,注意先洗后切,不要切后再洗,以

减少水溶性营养素的流失.某些蔬菜最好在水中浸泡一段时间,以有效祛除寄生在蔬菜表

皮的虫卵和残留农药.在平时的膳食中适当增加蔬菜和胡萝卜的使用量,不受孩子的欢迎

时,可把蔬菜掺到包子、饺子里,让孩子不知不觉把蔬菜吃进去;也可把胡萝卜粒和火腿肉

粒、黄瓜、鸡蛋做成炒饭,同样受到幼儿的欢迎.膳食烹饪还要注意尽量减少营养素的损失

和破坏,炒菜时不要加水太多,菜汤和菜一同食用;淘米次数不要过多,以减少维生素B１的

损失;米汤不要丢弃,煮水饺和面条的原汤应让幼儿食用.炊事员要体检合格后上岗,工作

时要穿工作服、戴口罩,彻底清洁双手.

幼儿膳食看起来也许并不复杂和深奥,但具体做起来却并不那么简单.只有以科学态

度掌握好配食的质量,才能为孩子提供充足的营养,保障孩子健康成长.

３．食物储存

需要储存的食物放入冰箱时要生熟分开,再次食用时要彻底加热;肉菜瓜果及粮食要妥

善保管,防止受潮发霉、腐烂、变质以及被老鼠、苍蝇、蟑螂等咬食污染;食用饭菜尤其是扁

豆、豆浆一定要加热煮熟,生食蔬菜要反复清洗、消毒后再食用;锅、碗、碟、筷等餐具应经常

煮烫、消毒;不要自行采食或购买野生蘑菇,预防蘑菇中毒.避免苍蝇、蟑螂和其他动物接触

食物.

二、厨房卫生

(１)遵守“中华人民共和国饮食卫生法”,防止病从口入.

(２)坚持每天小扫除(扫地、洗地、抹柜),每周大扫除(洗墙壁、抹门窗、风扇、盆盖),室内

外环境卫生用水冲洗.

(３)餐具、炊具、用具用前清洗消毒,用后及时清洗干净和放置整齐,对保温桶等不能消

毒的器具用完毕后,还要用开水烫过,每天抹橱柜二次.

(４)采购回来的肉、菜一定要洗干净,菜要浸泡半小时,做到无杂物;食物要煮熟,熟食品

凡放入过冰柜的食品一定要煮过才能吃,坚持不出不卫生食品.

(５)炉面、砧板、菜刀、菜箩及其他炊事用具,要经常保持清洁,每天用消毒水抹熟食柜.

(６)水壶每天换一次开水,厨房人员分饭要坚持戴口罩.
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(７)生熟食物严格分开盛放及使用不同的用具,盛放要加盖,防止蚊蝇等叮、爬及污染.

(８)炊事员每天下班前喷洒消毒药物.

三、炊事人员卫生

(１)确保食品干净卫生,质量优等,按时供应师生.

(２)食堂做到一切食品用具要经常清洗、消毒(蒸笼、铁桶、篮子、盖布、炸锅、和面机、面

盆等).

(３)幼儿用的餐具必须坚持做到“一冲、二洗、三净、四消毒”的程序,消毒完毕后放入专

用的碗柜中.

(４)食堂工作人员要自觉遵守公共卫生和个人卫生,凭健康证上岗位(食堂内、外要保持

卫生,勤洗工作服,勤剪指甲,勤理发,女不留披肩发).

(５)食堂人员工作前要洗手消毒,穿戴整洁的工作衣帽上岗,便后要洗手,上班期间严禁

穿拖鞋.

(６)餐厅工作人员随时保证餐厅地面、桌面、椅子的清洁.做到一餐一清除,一周进行一

次环境大扫除,保持整洁卫生.

(７)要讲究职业道德,说话要文明,上班期间不准大声喧哗,不在工作场所打闹嬉戏,同

志之间要加强团结,互相帮助.

(８)应增强和保持卫生意识,养成良好的卫生习惯,不随便乱丢塑料袋,废弃物品一律丢

入垃圾桶,不随便吐痰.

图４Ｇ３　幼儿园炊事人员
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１．简述营养素的概念.

２．简述蛋白质对人体的作用.

３．钙有什么作用? 它的缺乏对幼儿有什么影响?

４．幼儿膳食有哪些特点?

５．托幼机构的食品卫生应注意哪些方面?

� � L B

中国儿童平衡膳食算盘

２０１６年实施的«中国儿童平衡膳食算盘»中制定了的儿童平衡膳食指导,形象则是一个

算盘,称为中国儿童平衡膳食算盘.

该算盘共六层,以不同的颜色和从下向上逐层递减的算珠来区分食物类别,表示膳食中

食材份量.具体如下:

橘色是谷薯类,６颗算珠表示每日摄入此类物质是５~６份,一份谷物生重约５０~６０克.

做熟后,一份米饭(１１０克).一份馒头(约８０克).

图４Ｇ４　中国儿童平衡膳食算盘
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绿色是蔬菜类,５算珠表示每日摄入蔬菜４~５份,一份蔬菜为１００克,像菠菜和芹菜,大

约可以轻松抓起的量就是一份.

蓝色水果类:４颗算珠表示每日摄入水果３~４份,一份水果约为半个中等大小的苹果,

或者梨.香蕉、枣等含糖量高的水果,一份的重量较低.瓜类水果水分含量高,一份的重

量大.

紫色算珠:３颗算珠表示每日摄入动物性食品２~３份.一份肉为５０克,相当于普通成

年人的手掌心(不包括手指)的大小及厚度,鱼段(６５克)比鱼肉的量多一些,约占整个手掌;

虾贝类脂肪较少,一份８５克.

黄色算珠:２颗算珠表示每日摄入大豆、坚果和奶制品２~３份.一份大豆相当于一个成

年女性的单手能捧起的量,约等同于半小碗豆干丁或２杯(约４００毫升)豆浆量.牛奶一份

约３００ml.

红色算珠:１颗算珠表示每日摄入油盐量.一份油约为家用一瓷勺的量.盐摄入量每

天要少于６克.

值得注意的是,这是小学阶段孩子的一日饮食需要量.对于幼儿来说,份量有所区别.


