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前言

近年来，我国儿童的饮食营养日趋合理，健康得到明显改善，但儿童营养缺乏与营养过剩状况依然存
在，“绿豆芽”和“小胖墩”现象同时并存。
据2002年《中国营养与健康现状》调查，我国5岁以下儿童的生长迟缓率和低体重率分别为17．3％和9
．3％。
2岁以内婴幼儿贫血患病率为21．5％；儿童维生素A缺乏率为9．3％，其中城市儿童为3．0％，农村儿
童为11．2％。
儿童缺钙普遍存在，幼儿因缺钙引起的佝偻病患病率在南方地区为20％左右，北方有些省份达50％。
与此同时，儿童肥胖率达8．1％，也已成为一个突出的社会问题。
肥胖儿童长大成人后，心脏病、高血压、糖尿病等慢性病的患病率比一般人要高几倍乃至十几倍。
因此，普及儿童营养知识成为儿童工作者与营养工作者的一项重要使命。
《儿童饮食营养与健康》一书自1987年出版以来，已印刷15次，印数达30万册，荣获“全国第三届向
妇女儿童推荐的优秀图书奖”，得到广大读者的认可和欢迎。
随着科学技术的进步，营养科学的发展，许多新的儿童营养知识不断进入儿童的饮食生活。
为此，我们对《儿童饮食营养与健康》一书进行了全面修订。
此次修订对原有内容进行了充实和更新。
在内容充实方面，根据世界卫生组织（WHO）所倡导的“成人疾病的预防应从生命早期开始”的理
念，纳入了妇女孕前的营养；在积极倡导母乳喂养的同时，进一步充实了母乳喂养的优点、具体方法
、常见问题等内容，为母乳喂养提供了切实可行的指导性建议；从食品安全的角度，对婴幼儿配方奶
粉的选择上进行了补充说明。
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内容概要

本书由营养学专家赵法仅教授编著。
全书共分为八章，分别介绍了儿童的生长发育，儿童的营养需要，孕妇、乳母的营养与膳食，婴幼儿
的营养与膳食，学龄前儿童营养与膳食，学龄儿童的营养与膳食，健脑营养素与健脑食物，营养不良
及其防治等。
其内容科学实用，通俗易懂，适合基层医师、保育人员、营养工作者、儿童家长及幼儿教师阅读。
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章节摘录

第一章 儿童的生长发育生长是指细胞繁殖、增大及细胞间质增加，表现为全身各部位、各器官、各组
织的大小、长短及重量的增加。
发育是指身体各系统、各器官、各组织功能的增进与完善。
生长主要是量的变化，发育主要是质的变化。
营养对儿童生长发育至关重要，讲儿童营养有必要先了解一下儿童的生长发育。
一、儿童年龄阶段的划分儿童，一般分为新生儿期、婴儿期、幼儿期和学龄儿童期。
因儿童的生长发育与胎儿期和围生期有关，故同时作一简要介绍。
（一）胎儿期及围生期从受精卵在母体子宫内生长发育直到胎儿降生之前，这一阶段称作胎儿期。
这个时期一般为40周（280日）。
满40周出生的新生儿足月儿，不足40周出生的新生儿叫早产儿。
通常情况下，2个月的胎儿可以看出人的模样，全长2～3厘米；3个月时已可确定性别，全长约9厘米
；4个月时已可见头发，皮下脂肪开始堆积，孕妇已能感觉胎动；从第五个月开始胎儿生长迅速，由
母体摄取的营养物质也急剧增加；7～8个月的胎儿体重可达17001800克，身长可达35～40厘米；足月
的新生儿体重平均为3200克左右，身长约为50厘米。
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编辑推荐

《儿童饮食营养与健康(第3版)》由金盾出版社出版。
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