
膳食搭配有别

责编：鲍音瑛 美编：朱燕艳

膳食原则：

1.

保证吃好早餐
2.

少吃零食，饮用
清淡饮料， 控制食糖摄
入

3.

重视户外活动
学龄 儿童 指 的 是

6~12岁进入小学阶段的

孩子。他们独立活动的能

力逐步加强，而且可以接

受成人的大部分饮食。这

部分孩子，在饮食上往往

被家长误看作大人，其实

他们仍应得到多方面的

关心和呵护。

一般情况下，孩子应

合理食用各种食物，取得

平衡膳食，男孩子的食量

不低于父亲，女孩子不低

于母亲。应该让孩子吃饱

和吃好每天的三顿饭，尤

应把早餐吃好，食量宜相

当于全日量的三分之一。

孩子每年的体重应增加

2~2.5千克， 身高每年应

增高4~7.5厘米。 身高在

这一阶段的后期增长快

些，故往往直觉地认为他

们的身体是瘦长型的。少

数孩子饮食量大而运动

量少，故应调节饮食和重

视户外活动以避免发胖。

另外， 同样要引

导孩子吃粗细搭配的多

种食物，但富含蛋白质的

食物如鱼、禽、蛋、肉应该

丰富些，奶类及豆类应该

充足些， 并应避免偏食、

挑食等不良习惯。

值得一提的是，应该

引导孩子饮用清淡而充

足的饮料，控制含糖饮料

和糖果的摄入，养成少吃

零食的习惯。吃过多的糖

果和甜食易引起龋齿，应

注意防止并重视口腔卫

生和牙齿的保健。
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一个健康、 充满活力
的孩子， 必然表现出营养
充足的特征。 这些特征可
表现为三方面：

(1)

身高和体重标准。

人体的正常生长发育， 尤
其是身高和体重， 肯定受
饮食的影响。 例如战后早
期， 住在美国的日本人，

比在日本本土的日本人身
材高大， 这就是饮食不同
的缘故。 幼儿如果营养充
足， 身体的发育肯定会合
乎一般规律的。 幼儿体重
大体符合以下公式： 体重
(

千克
) ＝

年龄
×２＋8

； 幼儿
身高大体符合以下公式：

身高
(

厘米
) ＝

年龄
×５＋75

。

从营养与健康的关系看，

符合标准的身高和体重，

至少是健康的某种标志。

( 2)

抵抗疾病的
能力。 婴幼儿出生
后， 从母体带来的抵

抗疾病的抗体
大约在
出生后
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个月就

消耗完了， 所以出生半年
后各种传染病很容易发生。

为了预防传染病， 婴幼儿
要进行各种预防注射， 这
就是人们俗称的“打防疫
针”。 对于一个营养充足的
孩子来说， 这将会对抵抗
传染病的发生起重要作用。

可是对一个瘦小虚弱的孩
子来说， 所起的预防作用
将是有限的。 世界上不少
地区的孩子活不到
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岁就
夭折了， 原因主要是营养
不良、 抵抗不住各种疾病
的侵袭。

(3)

智力营养状况。 喂
养不当的孩子智力都很低。

有一些学者观察了营养不
良和营养正常婴幼儿的行
为特征， 两者在“远距离
交往” 上明显存在差异。

营养正常者， 能离开母亲
独自玩耍， 而且会用眼神、

声音、 微笑、 手势与小朋
友交往。 营养不良者的远
距离交往的能力差， 胆小、

不活泼， 离不开母亲， 语
言、 符号的使用少等。

婴幼儿营养充足的3个特征
相关链接

年龄段：学龄儿童（6~12岁）

吃好早餐 重视户外活动

家长应适当引导孩子少吃零食，养成良好的饮食习惯。


