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项目导言

项目一
婴幼儿喂养照护

营养物质是婴幼儿维持正常生长发育和身体健康的物质基

础，对婴幼儿的生长发育起着至关重要的作用。0 ～ 3 岁是婴幼

儿生长发育极为旺盛的时期，因此，科学的喂养方式尤为重要。

照护者应全面了解婴幼儿对营养素的需求，掌握科学的喂养方式

和辅食添加原则及时间等，以婴幼儿为本，引导和培养婴幼儿养

成良好的进餐习惯。

本项目主要内容包含理解婴幼儿的营养需求、熟知婴幼儿

的喂养方式、学会婴幼儿的辅食添加、了解早期教育机构的膳食

管理。
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学习目标

 理解婴幼儿对各种营养物质的需求量；

 掌握婴幼儿不同的喂养方式；

 掌握婴幼儿辅食添加及其原则；

 了解早期教育机构的膳食管理。

能力目标

 能够根据婴幼儿所需营养量对婴幼儿喂养进行科学指导；

 能够对婴幼儿采用不同的喂养方式；

 能够正确地指导婴幼儿辅食的制作；

 能够对早期教育机构的膳食管理提出合理建议。

素养目标

 强化对专业知识和专业素质的系统学习；

 提升独立思考、解决问题的能力，产生对婴幼儿照护的责任感。
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任务一　理解婴幼儿的营养需求

营养素是机体生长发育的物质基础。婴幼儿正处在身体生长发育的旺盛时

期，对各种营养素和热量需求较多，因此，合理的营养搭配对婴幼儿极为重要。

一、营养概述

（一）营养的定义

营养，从字面上看，“营”为经营、谋求，“养”为使身心得到滋补和休息。

具体而言，“营养”是指机体摄取和利用食物中对身体有益的物质以维持生命活

动的整个过程，是一个动态的生物学过程。

（二）营养素的定义

营养素是指为维持机体繁殖、生长发育和生存等一切生命活动和过程，需要

从外界环境中摄取物质。对于婴幼儿来说，除了需要营养素来维持生命和一切生

理活动及补充组织损耗以外，还需要营养素来保证生长发育。营养素的主要作用

是提供能量、构成机体、修复组织和调节生理功能。

（三）营养素的需要量和供给量

营养素需要量是指机体为了维持“适宜的营养状况”，在一段时间内平均每

天必须“获得的”该营养素的最低量，低于此量将对机体产生不利影响。不同

的个体，由于年龄、性别、生理等有差异，对各种必需营养素的需要量也有所

不同。

营养素供给量是指为满足机体营养需要，由每日膳食提供的各种营养素的

量，一般是营养素需要量平均值加两个标准差（满足 97.5% 人群的需要）。

二、营养素的分类

人体所需的营养素有几十种。根据其生理作用和化学性质不同，营养素可

分为六类，即蛋白质、脂类、碳水化合物（含膳食纤维）、矿物质、维生素和水。

根据机体对各种营养素需要量的不同或机体内各种营养素含量的不同，营养素可
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分为宏量营养素和微量营养素。营养素的分类见表 1-1。

表 1-1 营养素的分类

划分标准 类  型

生理作用和化学性质
六大类：蛋白质、脂类、碳水化合物（膳食纤维）、矿物质、维

生素和水

机体对各种营养素的需要量

或各种营养素的含量

微量营养素：矿物质、维生素

宏量营养素：蛋白质、脂类、碳水化合物

（一）蛋白质

蛋白质是人体一切细胞、组织的重要组成成分，因此，蛋白质被称为“人体

工程师”。人体内蛋白质的种类较多，各类蛋白质的性质和功能各不相同，但都

是由 20 多种氨基酸按不同比例组合而成的，并在人体内不断进行代谢和更新。蛋

白质的来源、组成、分类和功能见表 1-2。

表 1-2 蛋白质的来源、组成、分类和功能

来  源 组  成 分  类 功  能

（1）动物性

食 物。 例

如， 肉 类、

鱼 类、 蛋

类、奶等。

（2）植物性

食 物。 例

如， 豆 类、

谷类等。

（1）必需氨基酸。

①成人所需的必需

氨 基 酸 有 亮 氨 酸、

异 亮 氨 酸、 赖 氨

酸、蛋氨酸、苯丙

氨酸、苏氨酸、色

氨酸和缬氨酸。

②婴幼儿所需的必

需氨基酸，除了包

括成人所需的氨基

酸外，还有组氨酸。

（2） 非 必 需 氨 基

酸。 例 如， 脯 氨

酸、甘氨酸、酪氨

酸、丙氨酸等。

（1）完全蛋白质。完全

蛋白质所含氨基酸的种

类齐全、数量充足、比

例适当，适合人体需要，

也称为优质蛋白质。

（2）半完全蛋白质。半

完全蛋白质氨基酸的数

量和比例不能满足人体

的需要，只能维持人体

的生命，不能促进生长

发育。

（3）不完全蛋白质。不

完全蛋白质不能提供人

体所需的全部必需氨基

酸，既不能维持生命，

也不能促进生长发育。

（1）构成和更新细胞和组织。蛋

白质参与构成人体的所有组织和

器官，占人体重的 16% ～ 20%。

（2）调节生理功能。蛋白质是各

种激素、酶、抗体、载体、血红

蛋白、肌红蛋白等多种重要生理

活性物质的基本原料，参与调节

生理功能。

（3）提供能量。蛋白质是人体能

量来源之一，其提供的热能占每

日热能总摄入量的 10% ～ 15%。

1 g 的蛋白质在人体内被代谢分

解，可释放出 4 kcal（16.7 kJ）的

能量。

（4）能产生机体的抵抗能力。蛋

白质是机体产生抵抗能力必需的

营养素。
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中国营养学会推荐的婴幼儿每日膳食中蛋白质的供应量见表 1-3。

表 1-3 婴幼儿每日膳食中蛋白质的供应量

性  别
蛋白质的供应量 / g·kg-1

0 ～ 1 岁 1 ～ 2 岁 2 ～ 3 岁

男
2 ～ 4 35 40

女

动物性蛋白质相对植物性蛋白质利用率要高。动物性蛋白质质量好，在人

体内利用率高，但也含有一定量的饱和脂肪酸与胆固醇。

贴 心 提 示

（二）脂类

脂类被称为“人体的燃料”，是人体细胞组织的组成成分，是机体产能的重

要营养素。脂类包括脂肪和类脂，脂类中 95% 是脂肪，5% 是类脂。脂肪即甘油

三酯，类脂包括磷脂、糖脂和胆固醇及其酯三大类。食物中的蛋黄、植物油等均

含有丰富的脂肪。脂类的来源和功能见表 1-4。

表 1-4 脂类的来源和功能

来  源 生理功能

（1）动物的脂肪。其

含饱和脂肪酸多（除

鱼油外）。

（2）植物的脂肪。其

含 不 饱 和 脂 肪 酸 多

（除椰子油外）。

（1）能供给能量和储存能量。1 g 脂肪在体内可提供 9 kcal（37.7 kJ）能

量，是人体能量的主要来源之一。

（2）是构成人体细胞和组织的重要成分。例如，磷脂和脂蛋白是细胞膜

的重要成分。

（3）能减少人体在运动中的摩擦，起着保护内脏器官的作用。

（4）能维持人体的正常机能。

（5）能促进脂溶性维生素的吸收和利用。

脂肪能为人体提供热能（每日提供的热能占每日成人热能总摄入量的

20%～ 30%，而婴幼儿可达到 40%～ 45%），为人体提供必需脂肪酸，促进人体脂

溶性维生素的吸收和利用。脂肪有着维持体温、增进食欲、增加饱腹感的作用。

贴 心 提 示
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若幼儿摄入的脂肪不足，则可能导致幼儿的体重下降，如果幼儿摄入的脂

肪过量，则可能导致幼儿肥胖。常见食物中的脂肪酸含量见表 1-5。根据我国

的膳食状况，一般认为我国婴幼儿每日膳食中脂肪供给的热量应占每日总热量

的 25% ～ 30%。以乳类为主食的婴幼儿，脂肪所供给的热量占每日总热量的

35% ～ 50%，必需脂肪酸所供给的热量应占总热量的 1% ～ 3%。

脂肪摄入过多也会对婴幼儿的身心发展产生危害，不仅导致婴幼儿消化差、

大便多，还会为动脉粥样硬化埋下隐患。因此，若想控制婴幼儿脂肪的摄入，就

要适当限制食用胆固醇含量过高的食物。

表 1-5 常见食物中的脂肪酸含量

食  物 饱和脂肪酸占总脂肪酸的百分比 / %

猪油 42.7

花生油 19.9

菜籽油 4.5

猪肝 45.7

牛肉 46.3

鸡肉 25.6

鸡蛋黄 25.8

羊肉 42.4

牛乳 59.6

链接知 识 窗

脂 肪 酸

自然界中有 40 多种不同的脂肪酸，按照不同的分类方法，脂肪酸可分为

不同的类型。

（1）根据碳链长度的不同，脂肪酸可分为长链脂肪酸、中链脂肪酸和短

链脂肪酸。

（2）根据碳氢链饱和与不饱和，脂肪酸可分为饱和脂肪酸、单不饱和脂肪

酸和多不饱和脂肪酸。
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（3）根据空间结构的不同，脂肪酸可分为顺式脂肪酸和反式脂肪酸。

饱和脂肪酸有升高血中胆固醇含量的作用，可以导致动脉粥样硬化；而不

饱和脂肪酸则能降低血中胆固醇含量。因此，婴幼儿摄入的脂肪量一定要严格

控制。

（三）碳水化合物

碳水化合物又称糖类，由碳、氢和氧三种元素组成，是在自然界存在最多的

有机化合物。碳水化合物分为可被吸收的有效碳水化合物和不能被吸收的无效碳

水化合物。碳水化合物是机体维持正常生命活动所需能量的主要来源。它不仅是

营养物质，而且有些还具有特殊的生理活性。碳水化合物的来源、分类和功能见

表 1-6。

表 1-6 碳水化合物的来源、分类和功能

来  源 分  类 功  能

薯类、谷类（如

小麦、玉米、大

米）、 大 豆 类、

根茎蔬菜类（如

胡萝卜、番薯）、

坚 果 类、 甜 食、

糕点、甜味水果

（如甜瓜、西瓜、

香 蕉、 葡 萄）、

蜂蜜等。

（1）单糖。例如，

葡萄糖、半乳糖、

果糖等。

（2）双糖。例如，

蔗 糖、 乳 糖、 麦

芽糖、海藻糖等。

（3）多糖。例如，

淀 粉、 纤 维 素、

半纤维素、果胶、

亲水胶质物等。

（1）储存和供能。1 g 碳水化合物可提供 16.8 kJ 的能

量。碳水化合物提供的热能占每日热能总摄入量的

55% ～ 65%。

（2）构成机体成分和重要生命物质。人体中的每个细胞

中都有碳水化合物，主要以糖脂、糖蛋白和蛋白多糖的

形式存在，碳水化合物可与脂类形成糖脂，糖脂是组成

神经组织与细胞膜的成分。

（3）减少蛋白质的消耗。当体内碳水化合物供给不足

时，机体可以通过糖异生作用产生葡萄糖。当人体摄入

足够的碳水化合物时，就不需要动用蛋白质来供能，从

而节约了蛋白质。

（4）有抗生酮作用。碳水化合物是人体热能的主要来

源，人体内充足的碳水化合物可以防止体内脂肪转化为

能量，避免脂肪酸因不能彻底氧化而产生过多的酮体。

（5）保护肝脏解毒作用。在人体的代谢过程中产生的

葡糖醛酸是一种结合解毒剂，在肝脏中可以和细菌毒

素、酒精以及砷等结合，消除或减轻其对人体的毒性

作用。

（6）增强肠道功能。纤维素、果胶和抗性淀粉等能刺激

人体肠道蠕动，增强肠道的排泄功能。
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碳水化合物的供给量取决于机体对能量的需要。我国居民健康人群膳食中碳

水化合物的供给量应占总能量供给的 55% ～ 65%（2 岁以下的婴幼儿除外）。

膳食纤维是一种多糖，它既不能被胃肠道消化吸收，也不能产生能量，但结

肠内细菌的酶能使纤维素、半纤维素和果胶分解。按照水溶性的不同，膳食纤维

可分为水溶性膳食纤维和非水溶性膳食纤维。膳食纤维的来源和类型见表 1-7。

表 1-7 膳食纤维的来源和分类

来  源 类  型

谷类（全麦粉、精面粉、糙米、精米）、

薯类、豆类、蔬菜类、水果

（1）水溶性膳食纤维。例如，聚葡萄糖、低脂果胶、

菠萝果胶等。

（2）非水溶性膳食纤维。例如，纤维素、木质素等

（四）矿物质

矿物质又称无机盐。在人体所含的元素中，除碳、氢、氧和氮等主要以有机

物形式存在外，其余的通称为矿物质。矿物质包括常量元素和微量元素，在人体

中，含量大于体重的 0.01%、每日需求量大于 100 mg 的元素称为常量元素，如钾、

钠、钙、镁、磷、硫、氯等；在人体中含量小于体重的 0.01%，每日需求量小于

100 mg 的元素称为微量元素，如铁、锌、碘、硒、铜、氟等。矿物质的分类和生

理功能见表 1-8。

表 1-8 矿物质的分类和生理功能

分  类 生理功能

（1）常量元素，如

钾、 钠、 钙、 镁、

磷、硫、氯。

（2）微量元素，如

铁、 锌、 碘、 硒、

铜、氟。

（1）构成人体组织的重要成分。例如，钙、磷、镁是骨骼和牙齿的重要

成分。

（2）维持人体内水和电解质的平衡。钠和钾是细胞内外液的重要成分，与

蛋白质和碳酸盐一起，维持着各种细胞组织的渗透压，使得组织保留一定

水分，维持着体液平衡。

（3）维持神经、肌肉的兴奋度和细胞膜的通透性。镁、钾、钙和硒对维持

心脏正常功能、保持心血管健康有着十分重要的作用。

（4）参与人体的代谢作用。例如，碘是构成甲状腺素的重要成分，而甲状

腺素有促进新陈代谢的作用。
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婴幼儿最容易缺乏的矿物质有如下几种。

1. 钙

钙是构成婴幼儿骨骼和牙齿的重要成分，婴幼儿钙含量不足时，容易导致牙

齿发育不良，极容易患上龋齿或佝偻病。中老年人缺钙易患骨质疏松症。钙的食

物来源、生理功能以及影响钙吸收的因素见表 1-9。婴幼儿每日钙的供给量见

表 1-10。

表 1-9 钙的食物来源、生理功能以及影响钙吸收的因素

食物来源 生理功能 影响钙吸收的因素

牛奶、虾皮、芝麻

酱、 蛋 黄、 豆 类、

坚果类、紫菜、海

带、 花 生、 大 豆、

木耳、绿色蔬菜

（1）是人体骨骼和牙齿的重

要组成部分。

（2）在人体内能够维持神经

肌肉正常的兴奋性并促使血

液凝固。

（3）是人体中酶的激活剂

（1）促进钙吸收的因素。例如，维生素

D、乳糖、乳酸和醋酸都有利于促进钙吸

收，其中维生素 D 是主要因素。

（2）不利于钙吸收的因素。例如，脂肪

酸、草酸都不利于钙的吸收。草酸含量

较多的蔬菜有苋菜和菠菜等

表 1-10 婴幼儿每日钙的供给量 

年  龄 钙的供给量 / mg

0 ～ 6 个月 400

7 ～ 12 个月 600

1 ～ 3 岁 700

2. 铁

铁是人体合成血红蛋白的重要原料，参与人体中氧气的运输；如果婴幼儿缺

铁，就会导致缺铁性贫血。铁的生理功能、食物来源以及影响铁吸收的因素见

表 1-11。在婴儿 3 ～ 4 月龄时，其肝脏中储存的铁已消耗完，应及时添加含铁丰

富的食物。婴幼儿每日铁的供给量见表 1-12。

表 1-11 铁的生理功能、食物来源以及影响铁吸收的因素

食物来源 生理功能 影响铁吸收的因素

动 物 血、 动 物 肝 脏、

瘦 肉、 绿 色 蔬 菜、

鱼、瘦肉、蛋黄、有

色水果、菌藻类

是人体合成血红蛋

白的重要原料，参

与体内氧的运输和

利用

（1）促进铁吸收的因素。例如，维生素 C 可使

Fe3+ 还原为 Fe2+，促进铁的吸收。

（2）不利于铁吸收的因素。例如，植酸盐、磷酸

盐和碳酸盐等会影响铁的吸收
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表 1-12 婴幼儿每日铁的供给量

年  龄 铁的供给量 / mg

0 ～ 6 个月 0.3

7 ～ 12 个月 10

1 ～ 3 岁 9

链接知 识 窗

铁在食物中的状态

铁在食物中主要有两种状态：一种是血红素铁，即 Fe2+；另一种是非血红

素铁，即 Fe3+。血红素铁主要存在于鱼和瘦肉等中，而非血红素铁主要存在于

植物性食品和乳制品中。

3. 锌

锌是人体中的一种微量元素。婴幼儿缺锌不仅可能导致其生长发育迟缓，还

可能引起婴幼儿食欲缺乏甚至异食癖等现象发生。锌的食物来源和生理功能见

表 1-13。婴幼儿每日锌的供给量见表 1-14。

表 1-13 锌的食物来源和生理功能

食物来源 生理功能

海 产 品、 肉

类、奶类、干

豆类、坚果类

（1）可以促进生长发育。

（2）能够通过调节机体代谢、DNA 复制转录等过程所需酶的活性，调节蛋白

和磷酸的合成。

（3）能够促进创伤愈合及提高机体免疫力

表 1-14 婴幼儿每日锌的供给量

年  龄 锌的供给量 / mg

0 ～ 6 个月 3

7 ～ 12 个月 5

1 ～ 3 岁 7
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婴儿在出生后的六个月内，如果是母乳喂养，一般情况下能满足婴儿对锌

的需求量。

贴 心 提 示

4. 碘

碘是人体中的必需元素，是合成甲状腺素的原料，如果婴幼儿缺碘，可导致

生长发育迟缓或停滞和智力低下，严重时还会患上呆小症。碘的食物来源和生理

功能见表 1-15。婴幼儿每日碘的供给量见表 1-16。

表 1-15 碘的食物来源和生理功能

食物来源 生理功能

虾、 蟹、 海 带、 紫 菜、

贝 类、 谷 物、 蔬 菜、 肉

类、鸡蛋、豆类、水果

（1）维持机体能量代谢和产热。

（2）促进体格发育。甲状腺激素能调控机体的骨发育和肌肉发育。

（3）促进脑发育。在胎儿或婴幼儿脑发育的一定时期内必须依赖甲

状腺激素

表 1-16 婴幼儿每日碘的供给量

年  龄 碘的供给量 / μg

0 ～ 6 个月 40

7 ～ 12 个月 50

1 ～ 3 岁 70

（五）维生素

维生素是维持人体健康所必需的一种营养素。它在人体内既不是构成身体

组织的原料，也不是能量的来源，而是一类调节物质，在物质代谢中起着重要作

用。由于维生素在人体内不能合成或合成量不足，加之需求量较少，因此需要由

食物供给。维生素的分类和特点见表 1-17。

表 1-17 维生素的分类和特点

类  型 特  点

脂溶性维生素：维生素 A、维生素 D、维生

素 E 和维生素 K 等。

可溶于脂类，但不溶于水，并与食品中的脂类

共存。
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类  型 特  点

水溶性维生素：维生素 B1、维生素 B2、维生

素 B6、维生素 B12、维生素 C。

可溶于水，但不溶于脂肪；容易从尿中排出体

外，并且排出效率高。

婴幼儿最容易缺乏的维生素有维生素 A、维生素 D、维生素 B1、维生素 B2、

维生素 C，这些维生素的食物来源和生理功能见表 1-18。婴幼儿每日膳食中维生

素的供给量见表 1-19。

表 1-18 婴幼儿最易缺乏维生素的食物来源和生理功能

维 生 素 食物来源 生理功能

维生素 A

奶 制 品、 蛋、 鱼 卵、 鱼 肝

油、 蔬 菜（如 番 薯、 胡 萝

卜、西红柿）、猪肝、玉米。

（1）能够合成视紫红质，维持人体正常视觉。

（2）能够保护人体上皮组织的健全。

（3）能够促进生长发育，维持骨骼和牙齿的健康。

（4）能够维持人体的正常免疫功能。

维生素 D

海 鱼 类（如 沙 丁 鱼、 黄 花

鱼）、动物的肝脏（如猪肝、

鸡 肝）、 蛋 类（如 鸡 蛋 黄、

鸭蛋黄、鹌鹑蛋黄）。

（1）能够促进钙和磷的吸收与利用。

（2）能够促进骨骼和牙齿的正常发育。

维生素 C

新鲜蔬菜（如白菜、豆角、

菠 菜、 土 豆）、 水 果（如 橘

子、橙子、草莓、柚子、猕

猴桃）。

（1）能够提高白细胞的吞噬能力，增加人体的免

疫力，使人体对疾病的抵抗力有所提高。

（2）能够促进铁的吸收和利用。

（3）能够促进胶原蛋白的形成，加快伤口的愈合。

维生素 B1

苹果、香蕉、火龙果、猕猴

桃、梨、葡萄、樱桃、葵花

子、花生、大豆粉、瘦猪肉。

（1）能够促进生长发育。

（2）能够帮助人体消化，特别是对碳水化合物的

消化。

（3）能够维持神经组织、肌肉、心脏活动的正常。

维生素 B2

谷 类（如 大 米、 小 米、 燕

麦、 荞 麦）、 绿 叶 的 蔬 菜

（如菠菜、莜麦菜、生菜）、

动物肝脏（如猪肝、鸡肝、

鸭肝）、乳类（如牛奶、羊

奶）。

（1）能够参与人体内各种营养成分的代谢，提高

机体对蛋白质和氨基酸的利用率。

（2）有助于铁元素转化成血红蛋白。

续表
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表 1-19 婴幼儿每日膳食中维生素的供给量

年  龄
维生素的供给量

维生素 A 维生素 C 维生素 B1 维生素 B2

0 ～ 6 个月 200 mg 30 mg 0.4 mg 0.4 mg

7 ～ 12 个月 200 mg 30 mg 0.4 mg 0.4 mg

1 ～ 2 岁 300 mg 30 mg 0.6 mg 0.6 mg

2 ～ 3 岁 400 mg 35 mg 0.7 mg 0.7 mg

富含维生素A的食物

维生素 A 是人体所需要的重要营养元素之一，不仅对保护视力有着十分重

要的作用，也能增强人体的免疫功能、呼吸系统功能，促进生长发育。如果人

体内缺少维生素 A，色素就无法产生，很容易导致夜盲症。下面几种食物含有

丰富的维生素 A。

1. 胡萝卜

胡萝卜中维生素 A 的含量在蔬菜中排名第一（相同单位相比），胡萝卜中含

有胡萝卜素，有利于维生素 A 的转化。因此，幼儿多吃胡萝卜有助于提高免疫

力和促进血液循环。

2. 甘薯

甘薯中的维生素含量十分丰富，一个中等大小的甘薯可以满足人体对维生

素 A 需求量的 40%，而且甘薯还能抑制黑色素生成。

3. 西红柿

西红柿具有清热止渴、养阴凉血的功效，并且西红柿中含有丰富的胡萝

卜素，可以在体内转化为维生素 A，能够帮助平复肌肤皱纹，使皮肤恢复细嫩

光滑。

贴 心 提 示

（六）水

水是维持生命的重要物质。成人体内大约 60% 是水，新生儿体内的水大约为

80%，婴儿大约为 70%，幼儿大约为 65%，随着年龄的增加，体内水的占比会下
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降。水的生理功能和婴幼儿水的需求量见表 1-20。

表 1-20 水的生理功能和婴幼儿水的需求量

水的生理功能 婴幼儿水的需求量

调节体温。水能吸收代谢产物多余的热量，从而调节人体内

的温度。

婴幼儿对水的需要量取决于其

年龄、活动量的大小以及外界

的气温和食物的性质。

婴幼儿年龄越小，对水的相对

需要量越多。

当气温高或婴幼儿活动量大以

及多食蛋白质时，对水的需要

量要适当增加。

润滑组织。水能起到润滑各个关节、脏器的作用，如泪液、

唾液的分泌等。

帮助消化。水是构成唾液、胃液、胰液、肠液等消化液的主

要成分，而食物的消化主要靠消化液来完成。

代谢。水参与人体内一切物质的新陈代谢，帮助和维持各种

生理活动。

输送营养。水作为载体在人体内起着输送养料和氧气的作用，

将氧气和营养物质带入细胞，并向体外输送代谢废物和毒素。

溶解。水是体内的主要溶剂。人体一切具有生理活性的物质

和废物必须溶解在水中才能发挥作用并被排出体外。

缓冲。水能够减少关节、脏器及组织细胞之间的相互“碰

撞”，起到“减震”的作用。

当婴幼儿体内水分不充足时，会对生命造成危害，因此，幼儿应充分饮水，

多喝新鲜的温白开水，少喝饮料，在大量失水后及时补充水分。

贴 心 提 示

三、能量概述

（一）能量的定义

能量又称热能或热量。一切生命活动都需要能量，这些能量主要源于食物。

碳水化合物、脂肪和蛋白质在体内经过氧化均可释放能量。如果膳食中提供的能

量不足，人体内储存的糖原和脂肪就会被氧化分解，从而导致人体免疫力下降和

消瘦；如果人体能量供给过多，多余的能量将转化为脂肪，从而导致人体肥胖。

婴幼儿每日所需要的能量相对量比成人要多。
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（二）能量的单位

能量有多种形式和不同的表示方式。在营养学中，人体需要的能量和食物提

供的能量通常用千卡（kcal）表示，在国际上常用千焦（kJ）或焦（J）来表示，

其换算关系为 1 kcal=4.18 kJ。

（三）能量的来源

人体内的能量主要源于蛋白质、碳水化合物和脂肪，每克蛋白质和碳水化合

物含 4 kcal（16.7 kJ）的能量，每克脂肪含 9 kcal（37.6 kJ）能量。

（四）婴幼儿能量的消耗和供给

婴幼儿能量的消耗和供给主要用于以下方面。

1. 基础代谢

基础代谢是指机体在清醒、安静、精神放松、空腹的状态下，维持人体基本

生命活动的最低能量需要。在一般情况下，男性的基础代谢要比女性高，婴幼儿

的基础代谢要比成人高。但婴幼儿的基础代谢会随着年龄的增长而逐渐减少，在

婴儿时期，基础代谢所需要的能量占据总能量的 50% ～ 60%，1 岁以内约为 55 

kcal/（kg·d），在 12 ～ 13 岁，大约为 30 kcal/（kg·d）。

2. 食物的特殊动力作用

食物的特殊动力作用又称食物热效应，即婴幼儿因摄取食物而引起的热能的

额外消耗。食物热效应的大小与食物的成分有关，其中蛋白质的热效应最强，相

当于其热能的 30% ～ 40%。碳水化合物为 5% ～ 6%，脂肪为 4% ～ 5%。在婴幼儿

期，蛋白质食物热效应占总能量的 7% ～ 8%。而幼儿的膳食为混合膳食，其食物

热效应为 5%。

3. 生长发育的需要

婴幼儿生长发育迅速，这个时期所需要的能量相对成人来说更多，占总能

量的 25% ～ 30%。婴幼儿在 1 岁之前，生长发育最为迅速，需要的能量可高达

40 ～ 50 kcal/（kg·d）。但随着年龄增长，婴幼儿需要的能量会下降。

4. 日常活动的消耗

婴幼儿的能量需要和消耗与其体格和活动量的大小以及活动的时间与类型有

密切的关系。例如，好动、多哭和肌肉发达的婴幼儿相对于同龄安静的婴幼儿所
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需的热量要高。婴幼儿在 1 岁之前所需要的热量为 15 ～ 20 kcal/（kg·d），随着

婴幼儿年龄的增长，需要的热量则会逐渐地增加。

5. 排泄的消耗

排泄的消耗是指婴幼儿在正常的情况下，摄入的食物不可能完全被消化和吸

收，总有一部分食物未经消化就随着粪便排出体外。在正常的情况下，婴幼儿损

失的热量约占总热量的 10%，腹泻时损失剧增。

任务实训

婴幼儿营养素的科普

慧慧，女，今年 2 岁，最近几个月老是不爱吃饭，并且身高也没有什么变

化，身体还越来越瘦了，平时总是感冒。父母十分担心慧慧，便带慧慧去城里

的一家医院检查。经过医生的诊断，父母得知慧慧有些营养不良。

问题1：婴幼儿需要的营养素有哪些？

问题2：应如何科普婴幼儿营养素知识？

婴幼儿生活照护实施条件：

名　　称 备　　品 要　　求

实施环境 一体化多媒体教室、无线网络
干 净、 整 齐、 安 全、 温 湿 度 适 宜，

能实时在线观看学习资源

设施设备 照护床、椅子 无破损、坚实

物品准备
婴幼儿仿真模型、各种仿真食物模型、消

毒剂、笔、记录本
工作服、帽子、口罩

人员准备 照护者具备营养学的相关知识 照护者着装整齐、洗手、剪指甲

请写出具体实施步骤：

（一）评估

项  目 要  求 得  分 备  注

环境

物品
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项  目 要  求 得  分 备  注

婴幼儿

照护者

（二）计划

序  号 内  容 得  分

1

2

3

4

（三）实施

序  号 内  容 得  分

1

2

3

4

（四）评价

序  号 内  容 得  分

1

2

3

4

续表




