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前言

食物与营养是孩子健康成长的基本条件，营养状况直接影响他们的身体健康体能与智能发育。
虽然现在生活水平提高了，营养与健康状况有了改善，但是家长和孩子缺乏合理营养知识，膳食摄入
不平衡，孩子的营养状况仍然让人忧心。
而营养不平衡是影响孩子体质健康状况的重要因素。
除了身高、体重以外，膳食营养还影响孩子的抵抗力和心理发育与健康。
而铁、碘、锌、维生素A等缺乏，影响孩子从幼年至学龄期的智力发育。
现在，家庭一般只有一个孩子，家长都很重视孩子的营养，但是因为缺乏必要的营养指导，导致孩子
还是会出现营养问题。
家长所认为的营养，是营养学中蛋白质等高热量营养素，这些营养素过多摄入只会导致孩子营养过剩
造成的肥胖，而这同样是营养不良。
体重超重和肥胖孩子，体质明显比较差，与体质密切相关的肺功能、耐力素质和柔韧性素质水平也明
显下降。
孩子的营养状况与家长有着密切的关系，所以本书涉及到了很多的营养知识，特别是根据孩子成长的
每个阶段，给出了相关的营养知识，并且提供了实用的营养饮食。
希望家长能从本书中，获得比较科学、全面的营养知识，给孩子提供合理的营养，预防孩子出现营养
不良和营养过剩，使孩子健康成长。
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内容概要

身体素质极大地影响着孩子的未来，而决定孩子身体素质的关键又是什么呢？
这就在饮食营养上了。
给孩子提供足够他们身体成长发育所需要的营养，让他们的身体素质达到最好状态，这是每个为人父
母者都不能忽视的重要问题。

本书《做孩子专属的营养师——父母必备的营养宝典》涉及到了很多的营养知识，特别是根据孩子成
长的每个阶段，给出了相关的营养知识，并且提供了实用的营养饮食。
希望家长能从本书中，获得比较科学、全面的营养知识，给孩子提供合理的营养，预防孩子出现营养
不良和营养过剩，维护好孩子的健康。

《做孩子专属的营养师——父母必备的营养宝典》由赵智谋编著。
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章节摘录

版权页：蛋白质——健康成长的基础蛋白质是人体的主要组成物质之一。
人体中除2／3以上是水分外，蛋白质的含量为最多。
而且，蛋白质还是构成人体一切细胞组织的基础；修补人体组织；维持正常的新陈代谢和各类物质在
体内的输送，并且参与构成免疫细胞和各种酶。
因此，可以说蛋白质是孩子的健康成长的基础。
蛋白质是肌体细胞的重要组成部分，是人体组织更新和修补的主要原料。
人体的每个组织：毛发、皮肤、肌肉、骨骼、内脏、大脑、血液、神经等都是由蛋白质组成。
蛋白质对人的生长发育非常重要。
人的大脑发育是一次性完成细胞增殖，大脑细胞的增长有二个高峰期：一是胎儿三个月的时候；二是
出生后到一岁之间，所以对不满1岁的孩子来说，补偿足够的优质蛋白质将直接影响到孩子的智力发
展。
身体是由细胞组成，细胞不断处于衰老、死亡、新生的新陈代谢过程中，蛋白质就具有修补人体组织
细胞的作用。
人的表皮细胞大约一个月更新一次，而胃黏膜细胞则在三天左右就要全部更新。
所以，如果蛋白质的摄入、吸收、利用都很好，那么皮肤就是光泽而又有弹性的；如果蛋白质摄入不
够，就会出现组织受损后，包括外伤，不能得到及时和很好的修补，生长发育就会迟缓，或者机体出
现衰退。
人体内的载体蛋白对维持人体的正常生命活动是至关重要的，可以在体内运载各种物质；白细胞、淋
巴细胞、巨噬细胞、抗体（免疫球蛋白）等都和免疫力有直接的关系，它们一定时间天更新一次。
当蛋白质充足时，这些细胞就表现的很强，蛋白质不足的时候，它们就会削弱，人的免疫力也就会下
降。
人体内有数千种酶，每一种只能参与一种生化反应。
人体细胞里每分钟要进行一百多次生化反应。
酶有促进食物的消化、吸收、利用的作用。
相应的酶充足，反应就会顺利、快捷的进行，我们就会精力充沛，不易生病。
否则，反应就变慢或者被阻断。
对于处在生长发育期的孩子来说，更加需要充足的蛋白质作为原料，合成更多的新细胞、新组织，以
满足体内各器官的生长发育。
生长发育期的孩子的肌肉、骨骼、神经组织发育很快，这些组织就更需要较多的蛋白质原料。
如果膳食中摄取的蛋白质太少，小儿的肌肉就会松弛、消瘦、骨骼会停止生长，机体抵抗力降低，严
重者还会出现贫血、浮肿，甚至会导致智力障碍。
正常情况下的成年人，体的蛋白质含量稳定不变。
摄入的蛋白质分解、吸收、合成为机体自身的蛋白质，同时机体本身的蛋白质也不断地分解、合成，
其中小部分变成含氮化合物排出体外，使蛋白质处于动态平衡。
在这种代谢活动中，人体的组织细胞也因此不断地消耗、更新、补充。
由于蛋白质是人体内唯一含氮元素的物质，所以测定尿、大便等排泄物中的含氮量，即可了解体内蛋
白质的平衡情况。
孩子要健康成长，就要确保摄入的蛋白质数量多于排出量。
人体的蛋白质来源主要是食物，如肉、蛋、奶、大豆制品。
牛奶、蛋类的蛋白质是所有蛋白质食物中品质最好的，其最容易消化，氨基酸齐全；牛奶除供应蛋白
质外，更重要的是它还可提供丰富的钙质，可预防缺钙。
脱脂奶粉的含钙量最高，是孩子最佳蛋白质和钙的来源；蛋类中，鸡蛋营养比较高，其中蛋黄蛋白质
含量略高于蛋白；在植物蛋白中最好的是大豆蛋白，大豆中含35％的蛋白质，而且非常容易被吸收，
因此，大豆蛋白也是日常生活中蛋白质的来源之一。
如果孩子出现生长发育停滞、贫血、智力发育差、视觉差等现象，就需要考虑是否蛋白质缺少，如果
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孩子的蛋白质摄入量小于排出量，就会严重影响孩子的体格及血液、神经等各系统的正常生长和发育
。
给孩子补充蛋白质的时候，也要避免摄入过多的蛋白质。
蛋白质补充过量，它也在体内不能贮存，多了肌体无法吸收，过量摄入蛋白质，超过了孩子本身的消
化吸收能力，就会出现厌食、便干等症状，而且蛋白质过多也会导致孩子出现肥胖；年龄比较小的孩
子因其肾脏功能不全，过多的蛋白质代谢产物通过肾脏排泄将加重肾脏的负担，可能是成年后高血压
的潜在危险因素。
P4-6
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编辑推荐

《做孩子专属的营养师:父母必备的营养宝典》：做好孩子的营养管理，做孩子专属的营养师，给孩子
最需要的营养，给孩子最均衡的营养，让孩子更健康的成长。
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