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见疾病及意外事故的预防和处理第一章 幼儿的日常保育与能

力培养第一节幼儿的膳食 一、幼儿的膳食与营养 (一)幼儿的

营养需要6岁前是幼儿身心发育最为迅速的时期。此时幼儿生

长发育迅速，新陈代谢旺盛，因而，每大必须 从膳食中摄取

足够的营养物质，才能满足机体生长发育和活动的需要。因

此，幼儿园必须了解幼儿的营养需要，为幼儿提供科学、合

理的膳食，以促进幼儿的正常生长发育和健康。 营养素，是

指维持和促进人体生长发育和健康所需要的各种食物所包含

的营养成分，主要包括：蛋白质、碳水化合物、脂肪、无机

盐、维生素、水等六大营养素。 1．蛋白质 (1)蛋白质的主要

生理功能：构成和修补组织；调节生理功能；提供机体的抵

抗力；提供热能。 (2)蛋白质的主要来源是含蛋白质较为丰富

的食物有动物性食物，如：乳类、鱼虾水产类、蛋类、瘦肉

、动物内脏等，以及豆类及其制品等植物性食物。 2．碳水

化合物 (1)碳水化合物的主要生理功能是供热。1克的碳水化

合物可产生约4千卡的热量。在幼儿的膳食中，碳水化合物热

应占总热量的50%以上。碳水化合物巾还有一种物质叫纤维

素，它虽然不能被消化吸收，供热极少，但却是人体不可缺

少的营养物质。幼儿不宜吃粗纤维，每天可以从蔬菜、水果

、谷薯类中摄取适量的柔软的纤维素，如吃较嫩的蔬菜、水

果去皮再吃或将食物煮熟再吃等。 (2)碳水化合物的主要来源

是谷类(如大米、白面、玉米、高梁)、干豆类、根茎类(如红



薯、马铃薯、芋头)食物以及蔗糖、蜂蜜等。 3．脂肪 (1)脂肪

的主要生理功能表现在： 第一，脂肪是人体热能的重要来源

之一。 第二，脂肪是构成人体细胞和组织的重要成分。 第三

，脏器周围的脂肪，能减少运动造成的摩擦，起着固定、保

护内脏的作用。皮下脂肪还能减少体热散失，保持体温。 第

四，脂肪中的必需脂肪酸具有维持人体正常生理机能的作用

。 第五，脂肪可促进脂溶性维生素A、维生素D、维生素E、

维生素K的吸收。 (2)人体所需的脂肪的主要来源以植物性油

脂为主，如：葵花籽油、豆油、花生油、玉米油、芝麻油、

菜籽油等。 4．无机盐 无机盐的主要生理功能是：构成人体

组织，调节生理功能。幼儿需要的主要无机盐和微量元素有

：钙、铁、锌、碘等。 5．维生素 维生素可分为两类：一类

是脂溶性维生素，主要包括维生素A、维生素D、维生素E、

维生素K；另一类是水溶性维生素，主要包括：维生素C、维

生素B1、维生素B2等。 (1)维生素A 维生素A能维持人体正常

视觉，如果缺乏，易患夜盲症。维生素A能保护上皮组织的

健全，若维生素A缺乏，会出现上皮增生角化，毛囊角化，

皮肤粗糙、干燥，容易脱屑，甚至指甲开裂，牙齿败坏，而

且呼吸道、消化道、泌尿系统的粘膜容易受感染。 维生素A

是脂溶性维生素，主要来源于动物性食物，如：动物的肝脏

、蛋黄、乳类等。维生素A还有另外一个来源：胡萝卜素。

(2)维生素D 维生素D可促进钙、磷的吸收，将钙和磷运送到

骨骼内，使骨钙化，促进骨骼和牙齿的正常发育。维生素D

对生长发育阶段的婴幼儿极为重要，如果缺乏维生素D，幼

儿易患佝偻病和低钙手足抽搐。食物中所含的维生素D很少

，只在乳类、肝脏、蛋类中少量存在。乳类中以母乳含维生



素D略多，故应提倡母乳喂养。 (3)维生素B1 维生素B1参与糖

的代谢，保证机体能量的供给，从而保持神经系统、肌肉、

消化系统、循环系统的正常生理功能。如果维生素B1缺乏，

易患脚气病；若乳母或婴儿的饮食中缺乏维生素B1，也可患

脚气病，严重时可危及婴幼儿的心血管系统、甚至危及生命

。 含维生素B1较为丰富的食物有谷类、豆类、硬果类、动物

内脏、蛋黄等。其中，谷类的谷壳、谷胚中含维生素B1较丰

富。 (4)维生素B2 维生素B2的主要功能是参与蛋白质、糖、

脂肪的代谢，幼儿如果缺乏维生素B2，会出现口角裂开、发

炎及患舌炎，并影响其视觉功能。 维生素B2广泛存在于各种

食物中，如：乳类、动物肝脏、肉类、鱼类、蛋类、绿叶蔬

菜、豆类、粗粮等。 (5)维生素C 维生素C的主要生理功能是

促进细胞和细胞之间粘和物质的形成，人体如果缺乏维生素c

，易患坏血病，故维生素c又称抗坏血酸。维生素c还可促进

铁的吸收，促使体内抗体的形成，提高机体的免疫力。维生

素C广泛存在于新鲜蔬菜、水果中，如：绿叶蔬菜、心里美

萝卜、猕猴桃、草莓、枣、柑橘、山楂等。 6．水 (1)水的主

要生理功能．水是构成人体组织的重要物质，人体肌肉、血

浆、骨骼、牙齿、脊髓、关节、眼球等器官都含有丰富的水

分。 (2)幼儿的需要量 幼儿对水的需要量主要取决于幼儿活动

量的大小、外界的气温、食物的质与量等。通常气温越高，

活动量越大，幼儿出汗就会越多，对水的需要量就会增加，

而摄人的蛋白质、无机盐较多，在排泄这些物质时需水较多

，因此人体对水的需要量也会增大。 幼儿年龄不同对水的需

要量也有所不同：l岁以内的婴儿每日每公斤体重应摄取120

～160毫升的水；2～3岁的婴幼儿每天每公斤体重应摄取100



～140毫升的水；4～6岁的幼儿每日每公斤体重应摄入90～110

毫升的水。 (二)幼儿膳食的配制 1．幼儿膳食配制的原则 (1)

提供合理的、营养平衡的膳食 ①膳食应多样化。不同的食物

所含的营养成分不完全相同，依照食物的性质和所含营养素

的类别，可以将食物大致分为五大类：谷类、肉蛋鱼类、豆

类及其制品、蔬菜与水果类、热能性食品。 ②膳食的搭配要

合理。在摄取多种多样食物的同时，还应注意到食物之间的

搭配，做到平衡膳食。各种营养素供热占总热能的百分比是

：蛋白质占总热能的10%～15%，脂肪占总热能的25%～35%

，碳水化合物占总热能的50%～60%。幼儿各餐热能的分配应

为：早餐占全天热能的25%～30%，午餐占30%～40%、午点

占10%左右、晚餐占25%～30%。 (2)烹制方法应适合幼儿的年

龄特点与喜好 烹调时在尽可能地保存各种食物营养素的同时

，应做到细烂软嫩，便于幼儿消化。同时，还应做到味美色

香，花样多，以增进幼儿的食欲。 (3)讲究饮食卫生 应保证提

供给幼儿的食物、膳食制作过程、餐具等均合乎卫生标准。2

．各年龄阶段幼儿膳食的配制 (1)1岁以内婴儿的喂养 ①母乳

喂养 树立喂奶信心、早开奶、按需喂哺是母乳喂养的三个基

本原则。 新生儿头几天吃奶时间较短，一般为2～4分钟，以

后，每次增至8～10分钟，最长不超过20分钟。 ②人工喂养 

进行人工喂养时需注意：应选择既富含营养，又易于消化的

婴儿食品，一般以配方奶粉为好。③添加辅食 添加辅食应遵

循如下原则：第一，循序渐进，逐步适应。第二，辅食应在

喂奶前添加，防止婴儿吃饱奶后不吃辅食。 第三，炎热的夏

季或婴儿生病时，应暂时延缓添加新辅食。 第四，辅食的种

类以及添加量应结合婴儿的月龄、健康状况及营养需要而定



，可增可减，灵活掌握。 (2)1～3岁婴儿的膳食 这一时期的婴

儿，生长发育十分旺盛，对营养的需求量大。 为婴儿准备的

食物，应做到碎、细、烂、软、嫩，以符合他们娇嫩的消化

系统。此时期婴儿的主食如米饭、面条等应做得软些，馒头

、包子、花卷、馄饨、饺子等应做得小些。 (3)3～6岁幼儿的

膳食 这一时期的幼儿乳牙已全部出齐，咀嚼能力和消化吸收

能力较3岁前有所增强。他们的膳食种类已与成人基本接近，

食物的烹制也无需像以前那样过于细致，属于向成人膳食的

过渡阶段。 二、幼儿的进餐与喝水 (一)幼儿进餐的卫生 1．

激发幼儿良好的食欲。 2．培养幼儿良好的饮食习惯和文明

的进餐行为。 3．进餐时教师应仔细观察，精心照顾幼儿。 4

．饭前或饭后不宜做剧烈的活动。 (二)幼儿喝水的卫生 1．使

幼儿养成喝白开水的习惯 幼儿应尽量以白开水为饮料，减少

甜饮料的摄入量。对于不习惯喝白开水的幼儿，应由少到多

，逐渐增加饮水量。同时教师和家长应通过多种形式使孩子

明白自开水对身体的好处。 2．培养幼儿主动饮水的习惯 教

师应按时提醒幼儿喝水，每次尽可能喝足量，还应帮助幼儿

学会渴了就喝、主动饮水的好习惯。 3．幼儿喝水时具体的

卫生要求 (1)喝水前应先洗手，然后去拿自己的杯子，喝完水

后将杯子放回原处。 (2)开始喝水时要小口尝试，避免烫嘴。

若水较烫，应等凉了后再喝。 (3)喝水时不要说笑，防止呛咳

。 (4)养成剧烈运动后、吃饭时不喝水的习惯。 知识汇总： 

幼儿的解剖生理特点与卫生汇总 2011年幼儿教育学基础讲

义1-9章 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接下载。详

细请访问 www.100test.com 


