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儿童营养

关于我们

• 毕业于悉尼大学
• 营养学

• 营养师咨询
• 医生转诊
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问卷调查常见问题

长胖一点长胖一点

营养均衡的标准营养均衡的标准

吃得太少 / 挑食吃得太少 / 挑食

食物过敏食物过敏

长胖一点
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https://www.infantchart.com/child/

生长发育图表

使用生长发育图表有几个重要的好处：

1. 追踪成长趋势
2. 早期发现问题

在使用生长发育图表时，有几点需要注意：

1.定期测量：确保定期测量孩子的身高、体重等数据，通常每三个月
测量一次较为合适。定期的数据记录有助于准确评估孩子的生长情况。

2.正确操作：测量时要注意操作的准确性，比如测量身高时要让孩子
站直，测量体重时要使用准确的体重计。

3.综合评估：不要单纯依赖一个数据点来判断孩子的健康状况，要综
合考虑多次测量的数据以及孩子的整体健康状况。

营养均衡的标准
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1.5 杯菜

1 碗飯
1碗麵

1 個水果

2-3岁儿童一天所需营养量

2 個蛋

2-3岁儿童一天所需营养量

1杯奶
1 片乳酪
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早餐

午餐

晚餐

点心x2
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可以專注

1.多吃富含钙的食物，如奶制品、绿叶蔬菜、三文鱼和豆制品。

2.同时摄入富含维生素D的食物，如鸡蛋、金枪鱼、酸奶和蘑菇。

3.富含铁的食物包括肉类、鸡蛋、海鲜、豆类、豌豆、强化谷物和深色绿叶
蔬菜。

 挑食的孩子需要特别的关注和策略。以下是一些可能有帮助的建议：

1.尊重孩子的喜好：尽量提供孩子喜欢的食物，并逐渐引入新的食物，以便他们适应。

2.慢慢引入新食物：逐渐引入新的食物，给予孩子时间适应和接受新的口味和质地。

3.不要强迫：避免强迫孩子吃他们不喜欢的食物，这可能会增加他们对食物的厌恶。

4.创建愉快的用餐环境

5.提供健康的选择：确保孩子有多样化的食物选择，并且食物营养均衡。

6.鼓励参与：让孩子参与食物的准备和烹饪过程，这有助于提高他们对食物的兴趣。

7.定时用餐：建立规律的用餐时间，避免孩子在饥饿时过度挑食。

8.寻求专业帮助：如果挑食问题严重影响孩子的健康和生活质量，寻求专业的医疗和营养师
的建议。"

如何喂养挑食
的孩子

如何喂养挑食
的孩子

如何喂养挑食的孩子
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苹果和香蕉

https://youtu.be/Ed_EOvAtfFw

https://raisingchildren.net.au/for-professionals/other-languages/simplified-chinese
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总结：

1. 营养均衡关乎孩子健康成长，需包括蛋白质、碳水化合物、脂肪、维
生素和矿物质。

2.培养良好饮食习惯。
3.生长发育图表可监测孩子成长状况，及早发现问题并提供个性化建
议。

4. 《澳大利亚健康饮食指南》提供科学饮食建议，有助于维持健康生活。
5.处理挑食需理解原因、尊重孩子喜好、奖励鼓励、创造有趣用餐环境
和提供多样化饮食。

谢谢
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