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第二期

儿童生长发育需要哪些营养素

儿童是一个特殊的群体。其特殊性就表现在他们正处于体、脑发育期，所以充足、合理的营养对他们显得尤为重要。 儿童生长发育所需要的营养素可分为六大类（有人列为七类）：蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素、无机盐和水。膳食纤维可归于碳水化合物一类中，也可单独列为一类。 营养素的供应主要来源于食物，所以要合理安排孩子的饮食，为他们的健康打下良好的基础。

人的习惯不是生来具有的，是受家庭和社会环境影响而形成和发展的，饮食习惯则主要由父母自幼  培养。

（1） 尽早让孩子自己动手吃饭。 （2） 给孩子定时开饭，让孩子每天都能按进就餐。 （3） 教会孩子讲究卫生，做到饭前洗手，饭后漱口，不要嘱别人吃剩的东西。 （4） 吃饭时，尽可能施行分餐制，避免混吃和聚餐。 （5） 为孩子创造一个祥和、安宁、轻松的就餐环境与气氛，不要在吃饭前和吃饭时教训、责骂孩子。 （6） 不要让孩子边吃边玩，也不要一边吃，一边看电视或看书。 （7）要让孩子养成细嚼慢咽的习惯。
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营养小常识





有益于儿童眼睛的食物


眼睛是人体的重要器官, 用眼过度, 比如看书、刻字、刺绣以及看电视等时间太长的活动, 都可以引起眼睛的疲劳, 全身疲乏, 精神极度紧张；保护眼睛, 除了平时注意劳逸结合, 不要长时间连续看书、看电视、定时做眼睛保健操, 经常吃些有益于眼睛的食品, 对保护眼睛, 也能起到很大的作用。


如瘦肉、禽肉 动物的内脏、鱼虾、奶类、蛋类、豆类等, 里面含有丰富的蛋白质, 而蛋白质又是 组成细胞的主要成份, 组织的修补更新需要不断地补充蛋白质, 含有维生素A的食 物对眼睛也有益。
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                     开展中国学生营养日宣传教育活动


《中共中央国务院关于深化教育改革全面推进素质教


育的决定》中指出："健康体魄是青少年为祖国和人民


服务的基本前提，是中华民族旺盛生命力的体现。学校教育要树立健康第一的思想。"在学生中开展营养教育工作，倡导合理营养、平衡膳食，对于普及营养知识，预防营养不良和营养过剩的发生有很大的促进作用。自1990年


起，中国学生营养促进会在每年的5月20日


均组织开展学生营养宣传活动。
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小孩是否也需要进补呢？回答是肯定的，


有一部分家长认为，单靠食物补充，就足以


纠正学生营养素缺乏的想法，这是一个严重的误区；营


养学家研究已经证实，中国学生的钙、锌、铁、维生素


A、C、D3的摄入量普遍不足。如何补充这一部分营养素


呢？中国预防医学科学院营养与食品卫生研究所，研制


出了特别适合我国中小学学生每日服用的营养保健佳品


--"学生营养素片"；填补了学生专用营养补充剂的国内空


白，，家长可以放心地让孩子每日服用。
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儿童正处于生长发育阶段，其膳食与营养除了考虑病情


外，还应考虑不同年龄期生长发育的营养需要。 


由于儿童的消化器官处在发育完善阶段，儿童特


别是幼儿膳食应采用细软、易消化的食物。 


婴幼儿膳食中使用禽、鱼、肉等食物时均应除去


骨与刺，做成泥状或细末状，并应避免整粒的硬果及豆


类，以免误入气管或鼻孔发生意外。


（4） 避免用大块油炸食物及刺激性调


味品，烹调制作时应清淡、少油脂。 
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牛奶加蜂蜜可改善儿童贫血


最近美国的儿科医生通过一项研究发现：采用简单的牛奶加蜂蜜疗法，就能使儿童贫血大大改善。


专家们介绍说，他们给100名5—9岁的


贫血患儿连续20天喝加蜂蜜的牛奶，结果患儿血液中的红血球和


血红蛋白均增加，头晕、疲劳等症状明显减轻


，脸上也开始显现血色。专家们还建议应选择


色泽较深的蜂蜜食用，因为色泽愈深，所含矿


物质也愈多，疗效也愈好。
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