
《中国学龄儿童膳食指南：健康饮食，

茁壮成长》 

一、学龄儿童膳食指南概述 

 

 

《中国学龄儿童膳食指南 2016》具有至关重要的意义。学龄儿童处于生长发育的关键时期，

从 6 岁到不满 18 岁，他们不仅要应对繁重的学业，身体也在迅速成长。这个阶段对能量和营

养素的需求相对高于成年人，均衡的营养成为儿童智力和体格正常发育乃至一生健康的基础。 



该指南综合分析了我国学龄儿童的营养和健康状况，探究了合理膳食、饮食行为与健康的关系。

一方面，它为家长、学校和社会提供了明确的方向，共同努力为孩子营造健康的饮食环境。另

一方面，针对我国学龄儿童面临的诸多健康问题，如营养不良、超重肥胖、营养知识匮乏等，

指南给出了具体的应对措施。 

例如，指南强调认识食物、学习烹饪，提高营养科学素养。让孩子了解食物的来源、营养价值

和烹饪方法，有助于他们养成健康的饮食行为。同时，指南还提出三餐合理、规律进餐，培养

良好饮食习惯。保证每天吃早餐，且营养充足，合理分配三餐能量比例，有助于满足孩子生长

发育的需求。此外，合理选择零食、足量饮水、不喝含糖饮料等建议，也能帮助孩子养成良好

的生活方式。 

总之，《中国学龄儿童膳食指南 2016》为我国学龄儿童的健康成长提供了科学的饮食指导，

对促进儿童的全面发展具有重要作用。 

二、核心要求解读 

 

 



（一）营养科学素养提升 

了解食物、学习烹饪以及提高营养科学素养对学龄儿童至关重要。参与食物选择和烹调，能让

孩子认识不同食物的特点和营养价值，培养他们对食物的兴趣。同时，这也是传承我国优秀饮

食文化的重要方式。家庭应营造轻松快乐的就餐环境，家长可以将营养健康知识融入孩子的日

常生活，如一起选购食物、讲解食物的来源和营养成分。学校也可以开设相关课程，让孩子学

习营养健康知识，掌握食物选择和烹饪的技能。通过这些方式，提高孩子的营养科学素养，为

他们的健康成长奠定基础。 

（二）良好饮食习惯养成 

三餐合理、规律进餐是培养良好饮食习惯的关键。学龄儿童应做到一日三餐定时定量，两餐间

隔 4 - 6 小时。早餐提供的能量应占全天总能量的 25% - 30%，要丰富多样，包含谷类、畜禽

肉蛋类、奶类或豆类及其制品和新鲜蔬菜水果等。午餐占 30% - 40%，晚餐占 30% - 35%。

要少吃含能量、脂肪、食盐或添加糖高的食品或饮料，减少快餐的摄入。如果某一餐吃了油炸

食品，其他餐次要适当减少主食和动物性食物的食用量，增加新鲜蔬菜水果的摄入。养成良好

的饮食习惯，有助于孩子获得充足的营养，促进生长发育。 

（三）合理零食与饮水 

合理选择零食对学龄儿童的健康也很重要。应选择干净、营养价值高的食物作为零食，如水果、

能生吃的新鲜蔬菜、奶制品、大豆及其制品或坚果等。油炸、高盐或高糖的食品不宜做零食。

同时，要保障充足饮水，每天 800 - 1400ml，首选白开水，不喝或少喝含糖饮料，更不能饮

酒。这样可以保证孩子摄入足够的水分，促进新陈代谢，同时减少含糖饮料对牙齿和身体的不

良影响。 

（四）适宜体重控制 

不偏食节食、不暴饮暴食是保持适宜体重增长的关键。营养不良的儿童，要在吃饱的基础上，

增加鱼禽蛋肉、或豆制品等富含优质蛋白质食物的摄入。超重肥胖的儿童，应在保证体重合理

增长的基础上，控制总能量摄入，逐步增加运动频率和运动强度。正确认识自己的体型，保证

适宜的体重增长，有助于孩子的身心健康。 

（五）充足活动与睡眠 

保证每天至少活动 60 分钟，增加户外活动时间，对学龄儿童的生长发育非常重要。每天应累

计至少 60 分钟中等强度以上的身体活动，每周至少 3 次高强度的身体活动，包括抗阻运动和

骨质增强型运动。增加户外活动时间，不仅可以增强体质，还有助于预防近视。同时，要保证

充足睡眠，减少静坐时间，视屏时间每天不超过 2 小时。这样可以让孩子在学习和生活中保

持良好的状态，促进身体和智力的发展。 



三、食谱制定原则 

 

 

（一）食物多样化 

食物多样化是制定学龄儿童食谱的重要原则。根据《中国居民平衡膳食宝塔》，学龄儿童应摄

入多种食物，以保证营养均衡。平均每天应摄入 12 种以上食物，每周 25 种以上。例如，可

以选择谷类及薯类，如大米、小麦、玉米、红薯等；动物性食物，如鱼、禽、蛋、瘦肉等；豆

类及其制品，如黄豆、黑豆、豆腐等；蔬菜水果类，如菠菜、苹果、香蕉等；纯热能食物，如



食用油、糖等。通过小份量选择、同类食物互换、巧搭配等方式，实现食物多样化。如粗细搭

配，可选择全麦面包、糙米等；色彩搭配，选择不同颜色的蔬菜和水果；荤素搭配，保证蛋白

质和维生素的摄入。餐餐有蔬菜，天天吃水果，为孩子提供丰富的膳食纤维和维生素。 

（二）三餐合理搭配 

三餐的能量分配比应遵循《中国学龄儿童膳食指南 2016》的建议，早餐提供的能量应占全天

总能量的 25% - 30%，午餐占 30% - 40%，晚餐占 30% - 35%。早餐应包含谷类、畜禽肉蛋

类、奶类或豆类及其制品和新鲜蔬菜水果等四类食物。例如，一个全麦馒头、一份青椒炒鸡蛋、

一杯牛奶、半个香蕉。或者两片面包夹切片奶酪、黄瓜片和煎鸡蛋、一杯酸奶 + 果仁。午餐

和晚餐应包括适量的谷薯类、蔬菜、水果、禽畜鱼蛋、豆类坚果，以及充足的奶制品。保证每

天奶或奶制品的摄入，如选择 300 毫升牛奶、300 毫升酸奶、37.5 克奶粉或 30 克奶酪等。 

（三）零食与饮水选择 

零食应选用营养密度高的食物，如水果、能生吃的新鲜蔬菜、奶制品、大豆及其制品或坚果等。

不宜选用能量密度高的食品，如油炸食品、膨化食品、含糖饮料等。根据《儿童零食通用要求》

团体标准，第一级可经常食用的零食主要是低脂、低盐、低糖类食物，包括奶及奶制品、新鲜

果蔬、坚果、谷薯类食物等。饮水以白开水为主，每天 800 - 1400ml，少量多次饮用。可在

水中加入 1 - 2 片新鲜柠檬片或 3 - 4 片薄荷叶等，丰富水的色彩和味道，也可自制绿豆汤、

酸梅汤等传统饮品，但不要添加糖。不喝或少喝含糖饮料，更不能用含糖饮料替代水。 

（四）关注特殊需求 

对于挑食偏食的孩子，家长应以身作则、言传身教，帮助孩子养成不挑食不偏食的良好习惯。

可通过变换烹调方法或盛放容器，如将蔬菜切碎，将瘦肉剁碎，将多种食物制作成包子或饺子

等；采用重复小份量供应，鼓励尝试并及时给予表扬加以改善，不可强迫喂食。增加孩子身体

活动量，提高食欲和进食能力。对于乳糖不耐受的孩子，可采取少量多次饮奶或吃酸奶、饮奶

前进食一定量主食避免空腹饮奶、改吃无乳糖奶或饮奶时加用乳糖酶等方法解决。同时，可选

择酸奶、奶酪等发酵型奶制品代替牛奶，保证钙的摄入。 

四、实践与应用 



 

（一）正餐安排 

1. 早餐：早餐可以选择燕麦粥搭配蓝莓和坚果，再加上一杯牛奶。燕麦富含膳食纤维，

蓝莓富含维生素 C 和抗氧化剂，坚果则提供优质脂肪和蛋白质。牛奶是钙的良好来源，

有助于儿童骨骼发育。例如，准备 30 克燕麦片，煮熟后加入一把蓝莓和几颗杏仁，再

配上 200 毫升牛奶，既营养丰富又美味可口。 

2. 午餐：可以准备一份番茄鸡肉意面，搭配一份水煮西兰花和半个苹果。意面提供碳水

化合物，鸡肉富含蛋白质，番茄富含维生素 C 和番茄红素，西兰花富含膳食纤维和维

生素 K，苹果则提供维生素和膳食纤维。例如，用 50 克意面煮熟，加入 50 克鸡肉丁

和适量的番茄酱翻炒，再配上 100 克水煮西兰花和半个苹果，营养均衡。 

3. 晚餐：可以做一份虾仁炒饭，搭配一份清炒时蔬和一杯酸奶。虾仁富含蛋白质和优质

脂肪，米饭提供碳水化合物，时蔬富含膳食纤维和各种维生素，酸奶则有助于消化。

例如，用 80 克米饭和 30 克虾仁、适量的蔬菜一起炒制，再配上 100 克清炒时蔬和 

100 毫升酸奶，美味又健康。 

（二）加餐安排 

4. 上午加餐：可以准备一份水果沙拉，如半个香蕉、半个橙子和几颗草莓，再加上一小

杯酸奶。水果提供维生素和膳食纤维，酸奶则提供蛋白质和钙。 

5. 下午加餐：可以选择一小包全麦饼干和一杯牛奶。全麦饼干富含膳食纤维，牛奶则提

供钙和蛋白质。 

（三）培养良好饮食行为 



6. 固定就餐座位：为孩子提供固定的就餐座位，让孩子养成定时定量进餐的习惯。例如，

在餐桌上摆放孩子喜欢的餐具，增加孩子的就餐兴趣。 

7. 避免干扰：进餐时避免让孩子玩玩具、看电视、做游戏等，以免降低孩子对食物的关

注度。可以和孩子一起聊天，分享一天的趣事，增加亲子互动。 

8. 参与食物制作：让孩子参与食物的选择和制作过程，如一起去超市选购食材，让孩子

帮忙洗菜、搅拌等。这样可以增加孩子对食物的兴趣，培养孩子的动手能力。 

9. 鼓励尝试新食物：对于孩子不喜欢的食物，可以尝试变换烹调方法或盛放容器。例如，

将孩子不喜欢的胡萝卜切成小块，和其他蔬菜一起做成蔬菜饼，或者将胡萝卜切成花

的形状，放在孩子的餐盘里，吸引孩子的注意力。同时，要及时给予孩子表扬和鼓励，

让孩子感受到尝试新食物的乐趣。 

例如，小明是一个 7 岁的孩子，以前不喜欢吃蔬菜。家长通过让小明参与蔬菜的种植和采摘

过程，让他了解蔬菜的生长过程，增加了对蔬菜的兴趣。同时，家长还将蔬菜做成各种有趣的

形状，如将黄瓜切成星星形状，将胡萝卜切成花朵形状，放在小明的餐盘里，吸引他的注意力。

慢慢地，小明开始尝试吃各种蔬菜，养成了良好的饮食习惯。 

总之，根据《中国学龄儿童膳食指南 2016》制定食谱，结合实际案例培养儿童良好的饮食行

为，可以帮助学龄儿童获得全面、均衡的营养，促进他们的健康成长。 

 


