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儿童青少年生长迟缓食养指南

（征求意见稿）

一、前言

根据《中国居民营养与慢性病状况报告（2020 年）》和

2020 年人口数量估计，我国约有 898 万生长迟缓儿童。儿童

生长迟缓率城乡差异一直较为明显，农村约为城市的 2～3

倍，尤其是在经济欠发达的农村地区。

生长迟缓是指儿童的身高低于同年龄、同性别正常身高

标准参照值，反映了儿童长期膳食营养失衡，是营养不足的

一种类型。儿童生长迟缓影响儿童期的体格和智力发育，出

现体能下降、学习表现不佳等，严重时导致儿童容易罹患腹

泻、肺炎等疾病，增加儿童期感染性疾病发病率和死亡率。

此外，还可能影响其成年后的身高，增加肥胖、高血压、糖

尿病、心血管疾病等慢性疾病的发病风险，降低劳动生产能

力。因此，包括生长迟缓在内的儿童营养不足仍是我国当前

面临的重要公共卫生问题之一。

儿童生长迟缓与膳食结构不合理密切相关，并受到儿童

不良饮食行为或家长喂养不当的影响。中医理论认为，儿童

生长迟缓是由于长期的食欲不振、厌食、饮食积滞、节食等，

导致脾胃运化功能失常，影响儿童生长发育。

为促进儿童营养状况改善，进一步降低生长迟缓率，帮

助儿童培养健康饮食习惯，充分发挥生长潜力，实现健康公
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平，根据《国民营养计划（2017—2030 年）》以及《健康中

国行动（2019—2030 年）》要求，制定本指南。本指南主要

针对膳食营养相关的生长迟缓（如蛋白质—能量营养不良，

维生素、矿物质缺乏等），而不是食物过敏、特发性矮身材、

生长激素缺乏或功能缺陷、慢性系统性疾病等病理性原因造

成的生长迟缓。本指南融合现代营养学科学证据和传统中医

养生理论，以食物为基础，考虑不同地域饮食特点，结合合

理膳食和营养教育，提出具有多学科优势互补的儿童生长迟

缓食养基本原则，并提供了因人、因地、因时制宜的食谱和

食养方。

本指南主要面向基层卫生工作者（包括营养指导人员）、

2～17 岁儿童青少年的家长和校医等，为儿童青少年生长迟

缓的预防与改善提供食养指导。

二、疾病特点与分型

（一）生长迟缓定义与判定。

生长迟缓定义为：由于膳食的蛋白质或能量摄入不足等

原因，导致身高低于筛查标准的年龄别身高界值范围，属长

期性营养不良。身高的测量方法按照 WS/T 424 的规定。6 岁

以下儿童生长迟缓依据卫生行业标准《7 岁以下儿童生长标

准》（WS/T 423）判断，儿童身高低于同年龄、同性别儿童身

高2个标准差则判定为生长迟缓；6～17 岁儿童生长迟缓依据

卫生行业标准《学龄儿童青少年营养不良筛查》（WS/T 456）

判断，儿童青少年身高小于或等于相应年龄组、性别生长迟缓

界值范围则判定为生长迟缓。
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（二）中医对生长迟缓的认识及分型。

中医认为儿童“脾常不足”，脾胃功能全而未壮，因喂

养不当、饮食失节、食欲不振、厌食、饮食积滞、挑食、偏

食、节食等问题，易出现受纳、腐熟、精微化生转输等方面

的异常。儿童处于快速生长发育阶段，脾胃为后天之本，气

血生化之源，因此脾胃功能强弱与儿童生长发育密切相关。

常见辨证分型：

脾胃气虚：表现为身体乏力，食欲差，饭后易肚子胀气，

头部发晕，易困倦打盹儿，精神不振，面色黄，身形瘦，舌

质偏淡红，舌苔颜色偏白，脉象虚弱。治疗以补脾养胃为主。

脾虚肺弱：表现为面色较差，脸色苍白，手脚冰凉，饭

量较少，不愿意吃饭，大便稀不成形，说话无力，走路气喘，

易汗出，易感冒，身体肌肉量少，舌淡红，舌苔偏白，脉偏

细弱。治疗以补脾益肺为主。

脾虚湿困：表现为饭量逐渐减少，胃部经常感觉胀满不

适，大便偏稀不成形，嘴里发黏不爱喝热水，身体感觉发沉、

活动较少，舌苔厚。治疗以健脾除湿为主。

脾胃虚寒：表现为胃部经常感觉凉，而且有痛感，吃寒

凉东西后更加明显，腹部常有胀满不适，打嗝甚至呕吐，饭

量少，大便不成形，便溏或者经常拉肚子，身体没有劲儿，

不愿意活动，易出现身体消瘦，舌质偏淡红，舌苔较白，脉

偏于虚。治疗以温中散寒为主。

脾胃阴虚：表现为嘴唇发干，易口渴，嘴里感觉没滋味，

食欲差，饭量逐渐减少，大便干不容易排出，舌红，舌苔比
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较少，或者没有舌苔，脉偏于细，且跳动快。治疗以益阴养

胃为主。

肾阳虚：轻症表现为身高相对同年龄、同性别儿童矮，

身材瘦小，平素怕冷，手脚冰凉，晚上多尿等。如症状加重

会表现出白天没有精神，后背感觉凉，经常拉肚子或者大便

稀，脉沉迟且无力。治疗以温阳补肾为主。

肾阴虚：表现为身材瘦小，易疲乏无力，耐疲劳程度差，

会出现耳鸣，易口舌干燥，咽部发干，手脚心发热，午后潮

热，舌红，舌苔较少，脉较细弱快。治疗以滋阴补肾为主。

三、食养原则和建议

儿童生长迟缓可通过合理膳食和适宜运动预防和改善。

在平衡膳食的基础上，适当增加鱼、禽、肉、蛋、奶等富含

优质蛋白质食物，多吃新鲜蔬菜和水果。因人因地因时食养，

改善消化吸收功能。纠正不健康的喂养行为和饮食习惯，保

持适宜的身体活动、充足的睡眠和良好的心理。通过家庭、

学校（托幼机构）和社区共同努力，落实营养与食养教育，

定期监测儿童体格发育，形成个体化指导方案。生长迟缓儿

童的食养原则包括六个方面：
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图 1 儿童青少年生长迟缓食养六原则

（一）食物多样，满足生长发育需要。

儿童青少年正处于生长发育的重要阶段，应保证一日三

餐、定时定量、饮食规律，能量和营养素摄入充足。做到食

物多样，每餐的膳食应包括谷薯类、蔬菜水果、畜禽鱼蛋、

奶和大豆等食物中的 3 类及以上；每天食物种类达到 12 种

以上，每周达到 25 种以上。

学龄前儿童（2～5 岁）做到每天 3 次正餐和 2 次加餐；

选择营养素密度高的食物作零食或者加餐，如奶类、水果、

蛋类和坚果，配以少量松软面点；每天饮奶 350～500ml，饮

水 600～800ml。学龄儿童（6～17 岁）要合理安排三餐，吃

好早餐；每天应摄入 300ml 以上液体奶或者相当量的奶制品。

不同年龄段儿童各类食物建议摄入量见附录（表 1.1）。

非疾病原因导致的儿童生长迟缓，常涉及挑食、偏食等

原因，日常配餐过程中要注重同类食物互换，丰富食物品种，
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如可用杂粮或薯类部分替代米或面，避免长期食用一种主食，

畜肉与禽肉互换，鱼与虾互换，各种蛋类互换等；并注重蔬

菜的颜色和品种搭配。

对于生长迟缓儿童，在平衡膳食基础上，适当增加瘦肉、

水产品、禽类、蛋类、大豆等富含优质蛋白质的食物。每天

食用奶及奶制品等富含钙的食物，同时注意补充富含维生素

D 的食物，或者在医生指导下补充维生素 D 来纠正维生素 D

缺乏。吃足量的新鲜蔬菜和水果。同时增加肝脏、动物血等

富含铁的食物，或者在医生指导下补充铁剂来预防和纠正缺

铁性贫血。此外，日常膳食也要满足机体对锌、碘、维生素

A、维生素 B12、叶酸、维生素 C 等微量营养素的需求。

（二）因人因地因时食养，调理脾胃。

在上述平衡膳食原则的基础上，遵循中医食养原则。合

理搭配食物，体现五谷为养、五菜为充、五果为助、五畜为

益的传统膳食结构特点。以健脾增食为食养总则，根据不同

症状，采取不同食养方法。注意食补不能太过，以防阻滞脾

胃。出现兼证时，要在调理脾胃基础上兼顾他脏。

以现代营养学和中医饮食理论为指导，丰富儿童食谱，

针对不同证型，膳食中加入适宜的食药物质，改善消化吸收

功能，常见证型的食药物质推荐见附录（表 1.2）。

要因地制宜进行食养，根据各地地理环境特点、饮食习

惯和食物供应特点，选择适宜的食物。中医既重视人体自身

的整体性，又重视人与自然的相互关系，如季节气候对人体

的影响。儿童也应遵循春夏养阳、秋冬养阴的因时调养原则。
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春天寒气渐退，阳气生发，应适当摄入辛温之物助阳气之生

发，如葱、蒜、韭菜等。夏季阳气外越而体内阳虚，应少食

生冷。秋季干燥，应选择甘润养肺类食物，如雪梨、银耳。

冬季寒冷，在温补之余，应不忘养阴，可适当食用鸭肉、猪

肉等。

（三）合理烹调，培养健康饮食行为。

为儿童提供的食物应新鲜、卫生，宜选择性质平和、易

于消化、健脾开胃的食物。合理烹调，宜采用蒸、煮、炖、

煨等烹饪方式，少用油炸、烧烤、腌渍等方式。儿童脾胃功

能薄弱，不健康的饮食行为，如偏食、过食、贪凉等，易导

致儿童脾胃运化功能受损，气血不足，不能满足生长发育需

要，出现消化不良、食积等情况。养成健康的饮食行为习惯，

是脾胃运化吸收功能良好的重要因素。儿童要做到不挑食偏

食、不饥饱无常，合理选择零食，足量饮水，不喝含糖饮料。

避免生冷、油腻、坚硬、不洁的食物，少吃高盐、高糖、高

脂及含反式脂肪酸的食物。

学龄前儿童咀嚼、消化能力弱，食物应做到细、软、温、

烂、碎，多采用切细、剁碎和磨粉等加工烹饪方法，少用调

料，经常变换食物形状或质地、食物份量、烹调方式等，提

高儿童食欲。尤其是 2～3 岁幼儿，食物制作要适当细碎软

烂，食用坚果类、整粒豆类食物时应避免呛入气管，不建议

提供带碎骨、带刺、带核、带壳和颗粒状食物，避免进食意

外。鼓励儿童尝试新食物并给予表扬，提高其对食物的接受
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度。引导儿童自主、专心进食，保证进食时不看电视、玩玩

具或做游戏，尽量固定进餐时间，营造温馨进餐环境。

学龄儿童要做到不盲目节食、不暴饮暴食。禁止饮用含

酒精饮品，少吃腌菜、辣条、糖果、蜜饯、人造奶油蛋糕、

冰淇淋、肥肉等食物。尽量在家就餐，建立进食兴趣，在外

就餐也要注重食物多样、合理搭配，尤其要注意食物的新鲜

卫生。

（四）开展营养教育，营造健康食物环境。

营养教育是改善儿童营养健康状况最经济、最有效的措

施，是儿童营养改善的基础和核心。通过多种传播途径将营

养健康和传统食养的知识和技能传授给儿童及其家长，包括

生长迟缓的原因、干预手段、不良影响等，逐步提高儿童和

家长的营养素养。家长和孩子一起设定营养目标，通过参与、

鼓励、言传身教等方式鼓励儿童做到平衡膳食，不采用强制

方式增加儿童食物摄入。

学校（托幼机构）是营养教育的关键场所，应设置营养

课程，每学期不少于 2 课时。传授食物营养、合理膳食、食

品安全等知识，掌握食品标签、传统食养技能。倡导以儿童

为中心的自主学习和同伴互助教育的健康教育模式，组织学

生设计营养均衡的食谱，提高知食、选食、品食和食养能力。

鼓励社区提供营养支持性环境。通过举办讲座、入户示

范、壁报、微信群等形式，宣传合理膳食和传统食养知识。

鼓励食品生产企业研制有助于儿童健康的食品，控制高盐、

高脂、高糖等食品的生产及营销。
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（五）保持适宜的身体活动，关注睡眠和心理健康。

适宜的身体活动可增强食欲，促进胃肠蠕动，改善消化

功能。对于生长发育关键期的儿童，还可促进骨骼和肌肉的

生长发育，促进身高增长。建议生长迟缓儿童可通过中等强

度的身体活动（如跳绳、篮球、游泳等），结合传统健身功

法（如八段锦、五禽戏、武术等），辅以保健类外治方法（如

针灸、推拿、按摩和敷贴等），促进生长发育。建议学龄前

儿童每天身体活动总时间应达到 3 小时，每天户外活动至少

2 小时，其中中等及以上强度身体活动时间累计不少于 1 小

时。学龄儿童应每天累计进行不少于 1 小时的中高强度身体

活动，对于生长迟缓的学龄儿童，每周还应有 3 天强化肌肉

力量和/或骨健康的运动（如拔河比赛等游戏、跳远等）。随

着年龄的增长，每天身体活动时间可适当延长。减少静坐时

间，学龄前儿童每天视屏（看电视、手机等电子屏幕）时间

不超过 1 小时，学龄儿童不超过 2 小时，越少越好。学校应

结合儿童认知特点，用游戏形式吸引其参加跳绳、拍皮球、

跳皮筋、各种球类运动等集体运动，还可组织学生进行多种

形式的户外运动，培养儿童具备至少一项运动技能。同时，

应倡导规律运动和食养相结合，促进儿童体格发育。

充足的睡眠是儿童身体活动和生长发育的重要保证。“胃

不和则卧不安”，消化功能不良会影响睡眠，进而影响生长

激素的分泌，出现身材矮小。应培养儿童养成良好睡眠习惯，

保证睡眠时间和质量。2～5 岁儿童每天睡眠时长应为 10～

13 小时，其中包括 1～2 小时午睡时间；6～12 岁儿童每天
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睡眠时长应为 9～12 小时，13～17 岁儿童每天睡眠时长应为

8～10 小时。以“天人相应”理论指导儿童规律作息，顺应

“春生、夏长、秋收、冬藏”的四季变化，春季和夏季应“夜

卧早起”，秋季应“早卧早起”，冬季应“早卧晚起”。

重视儿童情绪和行为管理能力，指导其正确认识体型，

保持健康体重，促进身心健康发展。关注情绪性少食、限制

性进食等危害身体健康的行为，以合理膳食为基础，结合心

理疏导、沟通交流等心理和情绪干预措施，改善儿童生长迟

缓。

（六）定期监测体格发育，强化饮食评估和指导。

定期监测儿童体格发育，有助于及时了解儿童生长发育

指标的动态变化。依据儿童性别、年龄和营养状况，至少动

态纵向追踪观察 6 个月（最好 12 个月）以上，根据儿童的

生长速率或生长曲线的偏离情况，评估其生长状况。

详细了解儿童的饮食、运动、睡眠、心理状况，根据评

估结果制定个体化指导方案，指导家长和儿童制定适宜的饮

食计划，避免强制进食。在数量、种类和质地方面选择适合

儿童生长发育阶段的食物，优化食物的营养密度。挑食、偏

食严重的儿童，应到医院就诊，必要时在个体营养评估的基

础上针对性补充营养素制剂，比如钙、铁、锌、B 族维生素、

维生素 D 等。长期生长发育不理想的儿童或改善效果不明显

的儿童，可到医院就诊，必要时可给予儿童肠内营养制剂、

高热量配方制剂等作为膳食补充。疾病原因导致的儿童生长

迟缓，需要及时治疗相关疾病。根据儿童生长发育变化情况，
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及时调整指导方案。
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附录 1

生长迟缓儿童的食物选择

一、食物选择

生长迟缓儿童要在平衡膳食基础上，适当增加鱼、禽、

蛋、瘦肉、豆制品等富含优质蛋白质食物的摄入，每天食用

奶及奶制品，每天吃新鲜的蔬菜和水果。

表 1.1 2～17 岁儿童各类食物建议摄入量（克/天）

食物 2～3岁 4～5岁 6～10 岁 11～13 岁 14～17 岁

谷类 75～125 100～150 150～200 225～250 250～300

薯类 适量 适量 25～50 25～50 50～100

蔬菜 100～200 150～300 300 400～450 450～500

水果 100～200 150～250 150～200 200～300 300～350

畜禽肉
50～75 50～75

40 50 50～75

水产品 40 50 50～75

蛋类 50 50 25～40 40～50 50

奶类 350～500 350～500 300 300 300

大豆 5～15 15～20 15 15 15～25

坚果 — 适量 50/周 50～70/周 50～70/周

烹调油 10～20 20～25 20～25 25～30 25～30

食盐 <2 <3 <4 <5 <5

饮水量(ml) 600～700 700～800 800～1000 1100～1300 1200～1400

引自：中国营养学会. 中国居民膳食指南（2022）

二、常见证型食药物质推荐

表 1.2 生长迟缓常见证型食药物质推荐

证型 食药物质 备注

脾胃气虚 茯苓、山药、莲子、芡实、薏米、大枣、白扁豆 1.在限定使用范围

和用量内作为食药

物质。

2.食用方法及用量

请咨询医生。

脾虚肺弱 山药、大枣、生姜、黄精

脾虚湿困 炒薏米、橘皮、茯苓、白扁豆

脾胃虚寒 炒薏米、炒山药、干姜、丁香、小茴香、花椒

脾胃阴虚 百合、山药、黄精
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附录 2

常见食物互换表

表 2.1～表 2.7 根据不同类别食物的营养特点，列举了

7 类食物的换算重量。

表 2.1 谷、薯类食物等量互换表（90kcal）

类别 主要食物
每份重量

（g）
重量估算

谷类(原型食物）
大米、面粉、玉米面、杂粮

等（干、生、非加工类制品）
23～27 大米一把

谷类制品（主食

类）

馒头、花卷、大饼、烧饼、

米饭、面包、面条等（不包

括干面条）

34～38

馒头约 1/2 个

米饭 1/2 碗

面包一片

全谷物类（原型食

物）

玉米粒（干）、高粱米、小

米、荞麦、黄米、燕麦、藜

麦、青稞等

23～27 小米一把

杂豆类
绿豆、赤小豆、芸豆、蚕豆、

豌豆等
23～27 绿豆一把

粉条、粉丝、淀粉

类

粉条、粉丝、团粉、玉米淀

粉等
23～27 粉丝一把

薯芋类
马铃薯、甘薯（红心）、甘

薯（白心）、山药、芋头等
90～110 马铃薯 1/2 个
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表 2.2 蔬菜类等量互换表（90kcal）

类别 主要食物
每份重量

（g）
重量估算

蔬菜类（综合）
常见蔬菜（不包含干、腌

制、罐头类制品）
240～260 - -

茄果类

茄子、西红柿、柿子椒、

西葫芦、黄瓜、丝瓜、南

瓜等

360～400
西红柿约 2个

黄瓜 1根

白色叶花茎类菜

大白菜、奶白菜、圆白菜、

娃娃菜、菜花、竹笋、百

合等

300～350
奶白菜 3把

圆白菜 1/2 颗

深色叶花茎类菜

油菜、菠菜、鸡毛菜、苋

菜等（胡萝卜素含量≥300

微克）

270～300
油菜 3把

菠菜 3把

根茎类

红萝卜、白萝卜、胡萝卜、

水萝卜（不包括马铃薯、

芋头）、山药等

280～320
胡萝卜 1根

白萝卜 1/2 根

蘑菇类（鲜）
香菇、草菇、平菇、白蘑、

金针菇、牛肝菌等鲜蘑菇
270～300 平菇 2把

鲜豆类
豇豆、扁豆、四季豆、刀

豆、豌豆（鲜，带荚）等
150～170 扁豆 2把

蘑菇类（干）
香菇、木耳、茶树菇、榛

蘑等干制品
25～30 香菇一把

表 2.3 水果类等量互换表（90kcal）

类别 主要食物
每份重量

（g）
重量估算

水果类（综合）
常见水果（不包括干、糖渍、

罐头类制品）
140～160 - -

柑橘类 橘子、橙子、柚子、柠檬 180～220
橘子 2个

橙子 1个

仁果核果、

瓜果类

苹果、梨、桃、李子、杏、

樱桃、甜瓜、西瓜、黄金瓜、

哈密瓜等

160～180
苹果 1个

西瓜一角

浆果类
葡萄、柿子、桑葚、草莓、

无花果、猕猴桃等
140～160

草莓 7颗

猕猴桃 2个

枣和热带水果
各类鲜枣、芒果、荔枝、桂

圆、菠萝、香蕉、火龙果等
70～90

鲜枣 7个

香蕉 1根

荔枝 4颗

干果 葡萄干、杏干、苹果干等 24～28 葡萄干一把
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表 2.4 肉类等量互换表（90kcal）

类别 主要食物
每份重量

（g）
重量估算

畜肉类（综合） 常见禽畜肉类 40～60 - -

畜肉类（脂肪含

量≤5%）
纯瘦肉、牛里脊、羊里脊等 70～90 瘦肉约手掌大

畜肉类（脂肪含

量 6%～15%）
猪里脊、牛腱子、羊腿肉等 50～70 牛腱子一块

畜肉类（脂肪含

量 16%～35%）
前臀尖、猪大排等 25～35 猪大排一块

畜肉类（脂肪含

量≥85%）
肥肉、板油等 10～13 肥肉一粒

禽肉类 鸡、鸭、鹅、火鸡等 40～60 鸡肉一块

蛋类
鸡蛋、鸭蛋、鹅蛋、鹌鹑蛋

等
50～70 鸡蛋 1个

鱼类
鲤鱼、草鱼、鲢鱼、黄花鱼、

带鱼、鲳鱼、鲈鱼等
60～90 鲤鱼一块

虾蟹贝类
河虾、海虾、河蟹、海蟹、

蛤蜊等
100～130

海虾 5只

河蟹 2只

注：瘦肉的脂肪含量＜10%，肥瘦肉的脂肪含量 10～35%，肥肉、五花肉脂

肪含量一般超过 50%，应减少食用。

表 2.5 蛋白质含量相当于 50g 瘦猪肉的禽畜肉

食物名称
重量

（g）
食物名称

重量

（g）
食物名称

重量

（g）

瘦猪肉（生） 50 羊肉（生） 50 猪排骨（生） 85

整鸡、鸭、鹅

（生）
50

肉肠（火腿

肠）
85 酱肘子 35

瘦牛肉（生） 50 鸡胸 40 酱牛肉 35

表 2.6 蛋白质含量相当于 50g 干黄豆的大豆制品

食物名称
重量

（g）
食物名称

重量

（g）
食物名称

重量

（g）

大豆

（干黄豆）
50 豆腐（北） 145 豆腐（南） 280

内酯豆腐 350 豆腐干 110 豆浆 730

豆腐丝 80 腐竹 35
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表 2.7 蛋白质含量相当于 100 克鲜牛奶的奶类

食物名称
重量

（g）
食物名称

重量

（g）
食物名称

重量

（g）

鲜牛奶

（羊奶）
100 奶粉 15 酸奶 100

奶酪 10
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附录 3

不同地区食谱示例

近年来，随着农作物种植、冷藏保鲜技术、交通运输的

发展，地域和季节对居民食物结构的影响减少，一年四季都

拥有丰富的食材，饮食结构更加多样化，为儿童青少年合理

营养平衡膳食提供了保障。以下以 8 岁学龄儿童为例，列举

具有地方特色的食谱以供参考。其他年龄段儿童根据表 1.1

建议的不同年龄段食物摄入量进行适当调整。食谱使用者可

不拘泥于指南的建议，可根据儿童具体情况制定个体化营养

管理方案。

一、西北地区

我国西北地区幅员广阔，四季分明，是少数民族聚居地

区之一。主要粮食作物为小麦和玉米，居民喜食面食，做法

多种多样。肉类以牛羊肉为主，水产类较少。夏秋季蔬菜水

果品种丰富，蔬菜类以马铃薯、胡萝卜等根茎类蔬菜为主，

绿叶蔬菜较少；特色瓜果丰富。畜牧业较为发达，奶及奶制

品供给充足。西北地区食谱见表 3.1～表 3.2。

表 3.1 西北地区冬春季食谱

示例 1

早餐

牛肉面（标准粉 40g，牛肉 20g，白萝卜 20g）

煎鸡蛋（鸡蛋 40g）

凉拌卷心菜（卷心菜 80g）

加餐 苹果（200g）

中餐

二米饭（粳米 60g，小米 20g）

土豆烧牛肉（牛肉 40g，土豆 20g，胡萝卜 20g）

素炒油麦菜（油麦菜 80g）

西红柿鸡蛋汤（西红柿 20g，鸡蛋 10g）

加餐 牛奶（300g）
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晚餐

饼子（标准粉 60g）

白菜粉条炖豆腐（白菜 80g，豆腐 40g，粉条 10g）

羊肉汤（羊肉 20g，小葱 5g，生姜*2g，花椒*1g）

油、盐 全天总用量：植物油 12g，食用盐 4g

注：1.本食谱可提供能量 1592.7kcal，61.4g 蛋白质，29.9%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：生姜，花椒。

示例 2

早餐

红薯山药粥（红薯 50g，山药*20g，粳米 20g）

羊肉包子（标准粉 40g，羊肉 20g，洋葱 10g）

凉拌黄瓜（黄瓜 80g）

加餐 梨子(200g)，酸奶(150g)

中餐

拉面（标准粉 80g）

蘑菇炒肉（蘑菇 50g，羊肉 30g，青红椒 10g）

西红柿炒鸡蛋（西红柿 50g，鸡蛋 40g）

萝卜丝虾皮汤（白萝卜 10g, 虾皮 3g）

加餐 酸奶(150g)，坚果（10g）

晚餐

杂粮饭（粳米 40g，玉米糁 20g）

宫保鸡丁（鸡肉 30g，胡萝卜 10g，黄瓜 20g，花生 5g）

芹菜炒香干（芹菜 60g，豆干 20g）

紫菜蛋花汤（紫菜 5g，鸡蛋 10g）

油、盐 全天总用量：植物油 14g，食用盐 4g

注：1.本食谱可提供能量 1601.4kcal，67.1g 蛋白质，25.8%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：山药。

示例 3

早餐

杂粮馒头（标准粉 40g，玉米面 20g）

银耳莲子羹（干银耳 1g，莲子*10g）

鸡蛋羹（鸡蛋 40g）

凉拌三丝（胡萝卜 40g，海带丝 30g，豆腐皮 20g）

加餐 橘子（200g），牛奶（200g）

中餐

米饭（粳米 80g）

红烧鱼（鲩鱼 60g）

醋熘白菜（大白菜 80g）

菠菜蛋花汤（菠菜 10g，鸡蛋 10g）

加餐 酸奶（150g），坚果（10g）

晚餐

汤面（标准粉 60g，羊肉 20g，土豆 30g，胡萝卜 20g，西红柿 20g，

小白菜 20g）

凉拌蒸茄子（茄子 80g）

油、盐 全天总用量：植物油 16g，食用盐 4g

注：1.本食谱可提供能量 1583.7kcal，72.2g 蛋白质，27.3%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：莲子。
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表 3.2 西北地区夏秋季食谱

示例 1

早餐

馒头（标准粉 60g）

蒸山药（鲜山药*50g）

煮鸡蛋（鸡蛋 40g）

牛奶（250g）

大拌菜（紫甘蓝 60g，胡萝卜 20g，黄瓜 20g）

加餐 甜瓜（200g）

中餐

二米饭（粳米 60g，小米 20g）

清蒸鱼（鲩鱼 60g）

素炒西兰花（西兰花 100g）

紫菜蛋花虾皮汤（鸡蛋 10g，紫菜 5g，虾皮 2g）

加餐 酸奶（150g），坚果（10g）

晚餐

臊子面（标准粉 60g，羊肉 20g，蘑菇 20g，豆腐 50g，水发木耳

5g，油菜 10g）

清炒莴笋（莴笋 80g）

油、盐 全天总用量：植物油 16g，食用盐 4g

注：１.本食谱可提供能量 1536.6kcal，72.9g 蛋白质，28.2%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：山药。

示例 2

早餐

花卷（标准粉 60g）

红豆薏米粥（粳米 5g，红豆 5g，薏米*5g）

葱花炒蛋（鸡蛋 40g，小葱 10g）

加餐 桃子（200g），牛奶（200g）

中餐

饺子（标准粉 80g，羊肉 40g，胡萝卜 20g，洋葱 20g）

蒜蓉茼蒿（茼蒿 80g）

白菜豆腐汤（白菜 20g，豆腐 40g）

加餐 酸奶（150g），坚果（10g）

晚餐

米饭（粳米 60g）

羊肉木耳炒芹菜（芹菜 60g，木耳 10g，羊肉 20g）

素炒花菜（花菜 80g）

香菇炖鸡汤（香菇 20g，鸡肉 20g）

油、盐 全天总用量：植物油 16g，食用盐 4g

注：1.本食谱可提供能量 1563.7kcal，65.5g 蛋白质，27.9%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：薏米。

示例 3

早餐

鸡蛋饼（标准粉 60g，鸡蛋 40g，葱花 10g）

大枣芝麻豆浆（黄豆 15g，大枣*5g，芝麻 5g）

素炒西葫芦（西葫芦 80g）

加餐 西瓜（200g）

中餐

米饭（粳米 80g）

红烧鸡块（鸡腿肉 50g，胡萝卜 20g，土豆 20g）

香菇菜心（油菜 70g，香菇 20g）
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丝瓜蛋花汤（丝瓜 20g，鸡蛋 10g）

加餐 牛奶（250g），坚果（10g）

晚餐

馒头（标准粉 60g）

爆炒羊肝（羊肝 30g，洋葱 10g，青椒 10g）

豆角烧茄子（豇豆 30g，土豆 30g，茄子 50g）

冬瓜虾米汤（冬瓜 20g，虾米 2g）

油、盐 全天总用量：植物油 16g，食用盐 4g

注：1.本食谱可提供能量 1537.4kcal，67.1g 蛋白质，27.6%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：大枣。
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二、西南地区

我国西南地区虽有四季，但一年四季分配并不均匀，通

常冬季和夏季占据大部分时间，春季和秋季相对较短。普通

饮食以粳米为主食，兼食小麦、玉米、红薯、蚕豆、青稞、

荞麦、高粱等，且普遍嗜辣，大多喜酸，常备泡菜，崇尚油

多不误菜的理念。西南因远离海岸线，海产品相对食用较少，

日常肉类以畜禽肉为主。饮食常出现油多、盐多、重口味的

状态。但总体来说，四季食材丰富。西南地区食谱见表 3.3。

表 3.3 西南地区食谱

示例 1

早餐

平菇肉末粥（粳米 15g，平菇 10g，猪肉 5g）

炒绿豆芽（绿豆芽 60g）

白煮蛋（鸡蛋 40g）

韭菜猪肉包（标准粉 40g，韭菜 12g，猪肉 8g）

加餐 坚果（核桃 10g），纯牛奶（250g）

中餐

红豆米饭（粳米 60g，红豆 10g）

粉蒸牛肉（牛肉 40g，土豆 50g，蒸肉粉 5g）

甜椒炒茄子（甜椒 40g，茄子 60g）

番茄黄瓜汤（番茄 10g，黄瓜 10g）

加餐 蜜桔（150g），酸奶（150g）

晚餐

南瓜米饭（南瓜 20g，粳米 50g）

宫保鱼丁（鱼肉 25g，青笋 50g，花生 4g，生姜*3g，红油豆瓣酱

5g）

腐竹炒小白菜（小白菜 80g 腐竹 10g）

棒骨白扁豆海带汤（海带 20g，棒骨肉 10g，白扁豆*6g）

油、盐 全天总用量：植物油 16g，食用盐 3g

注：1.本食谱可提供能量 1479.7kcal，65.9g 蛋白质，25.0%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：生姜，白扁豆。

示例 2

早餐

山药肉末粥（鲜山药*20g，猪肉 5g，粳米 15g）

炒胡萝卜丝（胡萝卜 50g）

蒸鸡蛋（鸡蛋 40g）

芹菜猪肉蒸饺（标准粉 25g，猪肉 10g，芹菜 20g）

加餐 开心果（10g），纯牛奶（250g）

中餐

红薯米饭（红薯 30g，粳米 70g）

蒜苗豆干回锅肉（猪肉 30g，蒜苗 50g，豆干 30g，豆豉 5g）

口蘑炒白菜（大白菜 60g，口蘑 20g）
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酸菜粉丝汤（酸白菜 15g，粉丝 5g）

加餐 苹果（200g），酸奶（150g）

晚餐

扬州炒饭（粳米 60g，豌豆 30g，胡萝卜 10g，鸡蛋 30g，火腿肠

20g）

炝炒空心菜（空心菜 80g）

香菇鸡汤（香菇 15g，鸡肉 10g）

油、盐 全天总用量：植物油 13g，食用盐 3g

注：1.本食谱可提供能量 1599.5kcal，72.6g 蛋白质，24.4%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：山药。

示例 3

早餐
番茄煎蛋面（标准粉 50g，番茄 50g，鸡蛋 40g）

奶制品（酸奶 150g）

加餐 香蕉 100g

中餐

山药米饭（粳米 60g，鲜山药*50g）

蘑菇板栗烧鸡（口蘑 20g，鸡肉 30g，板栗 20g）

虎皮青椒（青椒 80g）

排骨莲藕汤（藕 50g，排骨 10g）

加餐 梨（100g），纯牛奶（250g）

晚餐

紫薯米饭（紫薯 40g，粳米 60g）

鱼香肝片（猪肝 20g，青笋 40g，水发木耳 10g，泡椒 2g，生姜*5g,

红油豆瓣酱 3g）

丝瓜烧豆腐（南豆腐 60g，丝瓜 40g，红油豆瓣酱 3g）

萝卜肉片汤（白萝卜 20g，猪肉 10g）

油、盐 全天总用量：植物油 15g，食用盐 2g

注：1.本食谱可提供能量 1589.9kcal，67.1g 蛋白质，24.2%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：山药，生姜。
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三、东南地区

我国东南地区和华南地区有丰富的动植物和海洋资源。

居民整体饮食偏清淡，菜肴注重色、香、味、形, 口味以清、

鲜、嫩、爽为主。在日常膳食中，新鲜蔬菜品种多，喜欢海

鲜、河鲜等水产品。当地的膳食模式也称为“江南模式”，

是中国营养学会推荐的更适合中国居民的膳食模式。其中，

粤、港、澳居民有喝早茶和吃宵夜的习惯，一日 3～4 餐，

常年有喝汤的习惯，饮用老火靓汤是广东人传统食疗养生的

方式之一。东南地区食谱见表 3.4。

表 3.4 东南地区食谱

示例 1

早餐

菜心肉丝面（标准粉 50g，菜心 50g，瘦肉 15g）

煮鸡蛋（鸡蛋 40g）

纯牛奶（250g）

紫薯（50g）

加餐 苹果（200g）

中餐

扁豆米饭（粳米 50g，白扁豆*20g）

彩椒炒鸡腿肉（彩椒 50g，鸡腿肉 25g）

蒜蓉蒸丝瓜（丝瓜 60g）

鲜菌豆腐汤（豆腐 50g，鲜香菇 5g，油菜 10g）

加餐 酸奶（120g）

晚餐

干炒牛河（湿河粉 100g，牛肉 10g，洋葱 15g，韭黄 15g）

西兰花炒虾球（虾仁 20g，西兰花 50g）

素炒油麦菜（油麦菜 60g）

无花果银耳黄精炖雪梨（无花果 5g，干银耳 1g，黄精*5g，雪梨 15g）

油、盐 全天总用量：植物油 16g，食用盐 4g

注：1.本食谱可提供能量 1584.9kcal，66.2g 蛋白质，23.3%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：白扁豆，黄精。

示例 2

早餐

鸡蛋肠粉（肠粉皮：粘米粉、红薯粉共 30g，鸡蛋 40g）

姜丝炒生菜（生菜 50g，生姜*3g）

菜肉包（标准粉 25g，瘦肉 10g，大白菜 10g）

薏米豆浆（黄豆 15g，薏米*5g）

加餐 葡萄（200g），酸奶（150g）

中餐
香米饭（粳米 70g）

土豆焖排骨（土豆 50g，排骨 20g）
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上汤蒜苗（蒜苗 80g）

冬瓜鱼丸汤（冬瓜 25g，鱼丸 20g）

加餐 纯牛奶（150g），夏威夷果（10g）

晚餐

番茄肉酱拌面（番茄 50g，瘦肉丝 10g，标准粉 60g）

陈皮焖鸭（鸭腿肉 20g，陈皮*3g）

香菇炒油菜（油菜 80g，鲜香菇 20g）

茯苓芡实莲藕汤（茯苓*10g，莲藕 20g，芡实*10g，大枣*5g）

油、盐 全天总用量：植物油 16g，食用盐 4g

注：1.本食谱可提供能量 1605.5kcal，57.4g 蛋白质，28.1%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：生姜，薏米，陈皮，茯苓，芡实，大枣。

示例 3

早餐

莲子山药肉末粥（莲子*5g，鲜山药*50g，粳米 25g，猪后腿肉 10g）

鹌鹑蛋（30g）

酸奶（100g）

拌芹菜胡萝卜丝（芹菜 60g，胡萝卜 30g）

加餐 橙子（200g）

中餐

紫米饭（紫米 70g）

清蒸鲈鱼（鲈鱼 50g）

百合木耳炒兰豆（鲜百合*15g，水发木耳 15g，荷兰豆 50g）

双杞猪肝汤（枸杞*1g，枸杞叶 50g，猪肝 10g）

加餐 豆奶（黄豆 4g，牛奶 250g），开心果（10g）

晚餐

二合饭（藜麦 25g，粳米 45g）

莴笋炒肉片（莴笋 50g，瘦肉 20g）

蒜茸小塘菜（小塘菜 80g）

紫菜虾皮蛋花汤（紫菜 3g，鸡蛋 10g，虾皮 3g）

油、盐 全天总用量：植物油 25g，食用盐 4g

注：1.本食谱可提供能量 1502.6kcal，61.1g 蛋白质，29.6%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：莲子，山药，百合，枸杞。
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四、东北地区

我国东北地区四季分明，夏天温暖多雨，冬天寒冷干燥。

东北平原土壤肥沃，适合粮食作物的种植，主要种植大豆、

玉米、粳米、高粱、马铃薯等。东北地区菜肴以咸鲜为主，

味重色浓，肥厚实在、较少配料。东北居民主食米面均食用，

炖菜为日常喜爱的烹饪方式。由于冬季寒冷漫长，蔬菜品种

较少，过去东北居民经常在秋季制作腌菜、干菜备用，但随

着近年我国种植技术改进，运输系统日益发达，目前四季食

材丰富、差异不明显。东北地区食谱见表 3.5～表 3.6。

表 3.5 东北地区冬春季食谱

示例 1

早餐

皮蛋瘦肉粥（松花蛋 10g，胡萝卜 10g，瘦猪肉 10g,香大米 25g）

大枣馒头（标准粉 40g，大枣*10g）

洋葱炒鸡蛋（洋葱 50g，鸡蛋 40g）

加餐 纯牛奶（250g），核桃（10g）

中餐

红豆米饭（粳米 40g，红豆 20g）

煎带鱼（带鱼 50g）

爆炒甘蓝（甘蓝 80g，猪肉 10g）

紫菜冬瓜汤（紫菜 3g，冬瓜 50g）

加餐 苹果（200g）

晚餐

黑米饭（粳米 40g，黑米 20g）

鸡胸肉炒西兰花（鸡胸肉 30g，西兰花 20g，白芝麻 5g）

白菜猪肉炖粉条（白菜 70g，北豆腐 30g，粉条 20g，猪肉 10g）

西红柿鸡蛋汤（番茄 30g，鸡蛋 10g）

油、盐 全天总用量：植物油 16g，食用盐 4g

注：1.本食谱提供 1522.5kcal 能量，63.2g 蛋白质，28.8%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：大枣。

示例 2

早餐

玉米杂粮粥（干玉米粒 5g，赤小豆* 3g，燕麦片 3g，绿豆 3g，糯

米 15g）

煮鸡蛋（鸡蛋 40g）

蒜苔炒肉（蒜苔 50g，猪肉里脊 15g)

加餐 纯牛奶（250g），榛子仁（10g）

中餐
黑芝麻米饭（大米 80g，黑芝麻* 5g）

卤牛肉 （牛肉 35g）
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表 3.6 东北地区夏秋季食谱

冬瓜鱼丸汤（冬瓜 50g，鱼丸 25g）

大虾炒白菜（大白菜 100g，虾 15g）

加餐 橘子（200g）

晚餐

玉米红豆饼（红豆馅 15g，标准粉 40g，玉米面(白)25g）

清炒西兰花（西兰花 50g）

豆芽海带汤（绿豆芽 50g，海带 10g，虾皮 5g）

排骨炖豆角腐竹（猪排骨 25g，豆角 50g，腐竹 10g）

油、盐 全天总用量：植物油 16g，食用盐 4g

注：1.本食谱提供 1476.7kcal 能量，71.3g 蛋白质，29.7%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：赤小豆，黑芝麻。

示例 3

早餐

松仁黑米粥（松子仁 5g，黑米 25g）

豆沙包（标准粉 50g，豆沙馅 15g）

韭菜炒鸡蛋（韭菜 50g，鸡蛋 40g）

加餐 纯牛奶（250g），腰果（15g）

中餐

燕麦米饭（粳米 40g，燕麦 20g）

小鸡炖蘑菇（土鸡 40g，干蘑菇 5g）

清炒小白菜（小白菜 80g）

紫菜虾皮汤（紫菜 3g，虾皮 3g）

加餐 梨（200g），酸奶（150g）

晚餐

山药米饭（粳米 50g，山药*25g）

肉片炒菜花（猪肉 25g，白菜花 50g，胡萝卜 10g）

蒜蓉炒豆角（扁豆角 60g，蒜 5g）

冬瓜排骨玉米汤（排骨 25g，冬瓜 40g，玉米 30g）

油、盐 全天总用量：植物油 16g，食用盐 4g

注：1.本食谱提供 1599.3kcal 能量，66.3g 蛋白质，29.9%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：山药。

示例 1

早餐

山药肉末粥（鲜山药*30g，胡萝卜 10g，猪后腿肉 10g，粳米 25g）

馒头（标准粉 50g，红薯 50g）

苦瓜煎蛋（苦瓜 50g，鸡蛋 30g）

加餐 纯牛奶（250g），核桃（10g）

中餐

红豆米饭（粳米 50g，红豆 10g）

红烧鲅鱼（鲅鱼 50g）

香菇炒油菜（鲜香菇 30g，油菜 60g）

虾皮冬瓜汤（冬瓜 50g，虾皮 5g）

加餐 桃子（200g）

晚餐
二米饭（粳米 50g，小米 10g）

红烧鸡翅（鸡翅 30g，土豆 30g，胡萝卜 20g，白芝麻 10g）
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白菜炖豆腐（白菜 80g，北豆腐 40g）

紫菜蛋花汤（紫菜 3g，鸡蛋 10g）

油、盐 全天总用量：植物油 16g，食用盐 4g

注：1.本食谱提供 1562.2kcal 能量，66.1g 蛋白质，27.5%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：山药。

示例 2

早餐

小米粥（小米 25g）

玉米面馒头（标准粉 30g，玉米面 20g）

煮鸡蛋（鸡蛋 40g）

海带炝芹菜胡萝卜（芹菜 50g，海带 10g，胡萝卜 20g）

加餐 酸奶（150g），葡萄（10g）

中餐

杂粮饭（粳米 20g，燕麦片 10g，赤小豆*10g，绿豆 10g，黑豆 10g,

黑芝麻*5g）

五彩肉丁（猪肉 30g，彩椒 10g，山药*20g，玉米 20g，黄瓜 10g）

茄子炖土豆（土豆 30g，茄子 100g）

虾皮小白菜豆腐汤（小白菜 80g，虾皮 3g，豆腐 30g）

加餐 香蕉（150g），酸奶（150g）

晚餐

黑米饭（粳米 45g，黑米 15g）

西红柿炖牛肉（牛肉 30g，西红柿 50g）

粉丝炒甘蓝（白芝麻 5g，细粉丝 10g，甘蓝 80g）

白萝卜牡蛎汤（白萝卜 10g，牡蛎*10g）

油、盐 全天总用量：植物油 16g，食用盐 4g

注：1.本食谱提供 1594.1 能量，63.8g 蛋白质，24.3%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：赤小豆，黑芝麻，山药，牡蛎。

示例 3

早餐

五谷豆浆（薏米*10g，小米 10g，黄豆 15g）

麻酱卷（标准粉 50g，麻酱 5g）

炝三丝（土豆 50g，胡萝卜 15g，青椒 15g）

煮鸡蛋（鸡蛋 40g）

加餐 纯牛奶（250g），扁桃仁（5g）

中餐

绿豆米饭（粳米 50g，绿豆 20g）

宫保鸡丁（鸡肉 40g，花生米 10g，胡萝卜 25g，黄瓜 15g

番茄烧菜花（菜花 75g，西红柿 15g）

紫菜虾皮汤（紫菜 3g，虾皮 3g）

加餐 葡萄（200g），酸奶（150g）

晚餐

二米饭（粳米 30g，小米 10g）

熘肉段（猪里脊肉 40g，青椒 15g，圆葱 10g，胡萝卜 10g）

蒜茄子（茄子 80g）

虾皮菠菜汤（虾皮 3g，菠菜 30g）

油、盐 全天总用量：植物油 14g，食用盐 4g

注：1.本食谱提供 1550.5kcal 能量，70.9g 蛋白质，29.0%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：薏米。
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五、中部地区

我国中部地区的江、河、湖较多，气候多雨湿润，盛产

各种淡水鱼虾，蔬菜种类多样，水果丰富。普通饮食以米、

面类为主，精于烹制淡水鱼鲜，擅长蒸、煨、腊等烹调方法。

喜煨汤，汤品繁多，普遍嗜辣，易伴随高油、高盐摄入。中

部地区食谱见表 3.7。

表 3.7 中部地区食谱

示例 1

早餐

菜肉小馄饨(白菜 20g，猪后腿肉 20g，标准粉 40g)

胡萝卜青椒海带丝(胡萝卜 10g，海带 10g，青椒 10g)

肉丝年糕汤(年糕 10g，里脊肉 20g，小油菜 10g)

加餐 西瓜（150g），酸奶（150g）

中餐

二米饭（小米 20g，粳米 80g）

红烧鸡翅（鸡翅 40g，土豆 30g）

蒜蓉油麦菜（油麦菜 80g）

鱼圆豆腐汤（鱼肉 10g，豆腐 10g，苋菜 10g，大枣*3g）

加餐 酸奶（150g），草莓（50g）

晚餐

白米饭（粳米 30g）

鸡蛋平菇炒油菜（平菇 20g，鸡蛋 40g，小油菜 50g）

烧二冬（冬笋 50g，水发冬菇 30g，水发木耳 10g，淀粉 5g）

莲藕排骨汤（猪小排 50g，莲藕 50g）

油、盐 全天总用量：植物油 13g，食用盐 4g

注：1.本食谱提供 1602.6kcal 能量，68.7g 蛋白质，26.9%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：大枣。

示例 2

早餐

香菇鸡肉馅儿包子（标准粉 50g，鸡腿肉 15g，香菇 10g）

菠菜炒鸡蛋（菠菜 30g，鸡蛋 40g）

红薯燕麦粥（红薯 50g，燕麦 10g，粳米 10g，莲子*5g）

加餐 黄桃（100g），酸奶（150g）

中餐

豆面小窝头（豆面 20g，荞麦面 40g）

清蒸鲈鱼（河鲈鱼 50g，葱姜丝 5g，杏鲍菇 40g）

清炒丝瓜（丝瓜 80g）

碎菜蛤蜊豆腐汤（蛤蜊肉 10g，北豆腐 30g，小白菜 10g，淀粉 5g）

加餐 苹果（100g），牛奶（250g）

晚餐

什锦炒饭（粳米 40g，胡萝卜 10g，黄瓜 10g）

牛肉炒西兰花（西兰花 50g，牛里脊肉 15g）

醋熘包菜丝（包菜 50g，红椒 10g）

绿豆粥（绿豆 10g，粳米 15g）
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油、盐 全天总用量：植物油 17g，食用盐 4g

注：1.本食谱提供 1590.9kcal 能量，68.5g 蛋白质，25.3%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：莲子。

示例 3

早餐

青菜鸡蛋饼（标准粉 30g，小油菜 20g，鸡蛋 40g）

木耳洋葱拌青笋（水发木耳 10g，洋葱 20g，青笋 20g）

果仁豆浆（粳米 10g，黄豆 10g，核桃 5g，葡萄干 5g，薏米*5g）

加餐 香蕉（80g），酸奶（150g）

中餐

南瓜米饭（粳米 50g，南瓜 20g）

肉片香干炒芹菜（猪里脊肉 30g，香干 20g，芹菜 50g）

蚝油生菜（生菜 80g）

玉米糁子粥（玉米糁子 20g）

加餐 牛奶（250g），猕猴桃（120g）

晚餐

杂粮饭（粳米 30g，白薯 20g，红豆 5g）

龙虾酱鸡排（鸡脯肉 50g， 龙虾酱 5g）

虾皮炒小白菜（小白菜 80g）

山药瘦肉粥（粳米 20g，鲜山药*50g，猪里脊肉 10g）

油、盐 全天总用量：植物油 16g，食用盐 4g

注：1.本食谱提供 1580.9kcal 能量，65.9g 蛋白质，26.9%的脂肪供能比。

2.*为食谱中用到的食药物质：薏米，山药。
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附录 4

生长迟缓儿童食养方

儿童生机蓬勃、生长发育迅速，一旦患病，则正气易虚

而邪气易实，最好在医师（中医师）或营养师的建议下选择

食养方，2 岁以上儿童除了用纯食材的汤水之外，还可以根

据儿童的具体情况选择一些食药物质，如麦芽、山楂、山药、

芡实、莲子、茯苓等，有健脾、开胃、消滞、益肾等作用。

以下以 8 岁的学龄儿童为例，结合临床常见的问题列举食养

方以供参考。

一、山楂麦芽消食汤

主要材料：山楂 5g、麦芽 15g、干山药 15g、陈皮 2g、

瘦肉 100g。

制作方法：将山楂、麦芽、干山药和陈皮清洗去浮尘，

浸泡十几分钟，瘦肉洗净后切块，将所有食材放入锅内，加

适量清水，大火滚沸后改成中小火再煮 30 分钟，调味即可

食用。

主要功效：健脾开胃。适用于食欲不振、消化不良的儿

童。

用法用量：可先在餐前30～60分钟喝一小碗汤，每周2～

3 次。

二、莲子芡薏健脾粥

主要材料：干莲子 15g、干芡实 15g、炒薏米 15g、粳米

25g。

制作方法：莲子去芯备用，薏米可稍加炒制或直接购买
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炒薏米，将莲子、芡实、炒薏米浸泡半个小时，粳米淘洗干

净，将所有材料放入锅内，加入适量清水，煮熟即可食用。

主要功效：健脾止泻、益肾除湿。适用于经常大便稀溏、

脾虚腹泻的儿童。

用法用量：可代替部分主食食用，每周 2～4 次。

三、核桃桂圆益智粥

主要材料：核桃仁 5 个、干桂圆肉 5g、益智仁 5g、粳

米 50g。

制作方法：核桃去壳留核桃仁备用。将桂圆肉、益智仁

冲洗。粳米淘洗后，锅内加入适量清水，将所有材料放入，

煮熟即可食用。

主要功效：补益肺脾肾、固精缩尿。适用于脾肾不足，

泄泻、口多涎唾及小便频繁的儿童。

用法用量：可代替部分主食食用，每周 2～3 次。

四、枣仁百合排骨汤

主要材料：酸枣仁 5g、干百合 10g、红枣 2 颗、排骨 100g。

制作方法：酸枣仁轻敲砸碎，可装入小汤袋中。排骨洗

净、斩小段、焯水。百合洗净，红枣去核，对半切开备用；

所有材料放入炖盅内，加水 8～9 分满，炖煮约 1 小时，调

味即可食用。

主要功效：清心除烦、养血安神。适用于睡眠欠佳见心

悸、心烦，思虑过多，个子矮小、形体偏瘦的儿童。

用法用量：晚餐佐餐或睡前喝汤，每周 2～3 次。

五、山楂鸡内金茯苓饼
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主要材料：山楂干 10g、鸡内金 20g、茯苓 30g、铁棍山

药粉 30g、黑白芝麻各 20g、标准粉 500g。

制作方法：将山楂干、鸡内金、茯苓研磨成粉，与山药

粉、标准粉混合均匀，加水和面，擀成小薄面饼，撒上芝麻，

放入烤箱烤熟。

主要功效：健脾胃、消积食。适用于脾胃虚弱所致的厌

食、食量减少、消瘦的儿童。

用法用量：作为小零食，餐后加餐，每次 2～3 块。

六、麻仁南杏猪肉汤

主要材料：火麻仁 5g、南杏 10g、干无花果 2 个、猪肉

100g。

制作方法：将火麻仁、南杏、无花果清洗后备用，猪肉

洗净切大块，所有食材放入锅内，加入适量清水，大火煮沸

后改用中小火再煮 40 分钟，调味即可食用。

主要功效：润肠通便。适用于津血不足、大便干结的儿

童。

用法用量：餐后一碗，连用 2～3 天。

七、板栗山药粥

主要材料：鲜山药 100g、板栗 5 颗、红枣 3 颗、粳米

50g。

制作方法：栗子煮熟、红枣去核洗净，对半切开，鲜山

药去皮洗净切块。将粳米煮开后，倒入栗子、红枣，小火煮

30 分钟。再加入鲜山药，小火煮 30 分钟即可食用。

主要功效：健脾益肾、补气养血。适用于脾肾不足、面
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色萎黄、食少便溏、体重增长缓慢的儿童。

用法用量：可代替部分主食食用，每次一碗，每周 2～3

次。

八、牛奶山药麦片粥

主要材料：牛奶 100g、干山药 20g、炒薏米 15g、麦片

25g、红枣 2 颗。

制作方法：麦片、炒薏米洗净，红枣去核，对半切开；

干山药洗净后切成小丁。锅中加适量水，放麦片和炒薏米，

大火煮开。加入干山药、红枣同煮至浓稠状，再倒入牛奶煮

五分钟即可食用。

主要功效：益气健脾、补虚。适用各种虚劳病证、小儿

营养不良。

用法用量：可代替部分主食食用，每周 2～3 次。

九、枸杞核桃炖羊肉

主要材料：羊肉 100g、核桃仁 5 个、枸杞 3g、生姜片 5

片、胡椒粉适量。

制作方法：羊肉切小块，洗净焯水。枸杞、核桃仁洗净

备用。砂锅中放入羊肉、枸杞、核桃仁，加入适量的水，再

加入胡椒粉、葱姜片，烧开去浮沫，转小火，炖至肉烂，调

味即可食用。

主要功效：补虚益肾、温中散寒，适用于平素怕冷、四

肢不温、受寒易腹泻的儿童。

用法用量：每次饭后服用一碗，喝汤吃肉，每周 1～2

次。
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附录 5

不同年龄段儿童生长迟缓判定

2～5岁儿童身高低于同年龄、同性别儿童身高2个标准差，

6～17岁儿童青少年身高小于或等于相应年龄组、性别生长迟

缓界值范围则判定为生长迟缓，详见表5.1～5.2。

表 5.1 2～5岁儿童年龄别身高的低于 2个标准差数值（厘米）

年龄 男生 女生

2岁 82.0 80.8

2 岁 3 月 84.4 83.2

2 岁 6 月 86.6 85.3

2 岁 9 月 88.6 87.3

3 岁 90.5 89.3

3 岁 3 月 92.2 91.1

3 岁 6 月 93.9 92.8

3 岁 9 月 95.6 94.4

4 岁 97.2 96.0

4 岁 3 月 98.8 97.6

4 岁 6 月 100.3 99.2

4 岁 9 月 102.0 100.8

5 岁 103.6 102.5

5 岁 3 月 105.2 104.1

5 岁 6 月 106.7 105.6

5 岁 9 月 108.2 107.1

引自：《7岁以下儿童生长标准》（WS/T 423-2022）
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表5.2 6～17岁儿童青少年年龄别身高筛查生长迟缓界值范围（厘米）

年龄（岁） 男生 女生

6.0～ ≤106.3 ≤105.7

6.5～ ≤109.5 ≤108.0

7.0～ ≤111.3 ≤110.2

7.5～ ≤112.8 ≤111.8

8.0～ ≤115.4 ≤114.5

8.5～ ≤117.6 ≤116.8

9.0～ ≤120.6 ≤119.5

9.5～ ≤123.0 ≤121.7

10.0～ ≤125.2 ≤123.9

10.5～ ≤127.0 ≤125.7

11.0～ ≤129.1 ≤128.6

11.5～ ≤130.8 ≤131.0

12.0～ ≤133.1 ≤133.6

12.5～ ≤134.9 ≤135.7

13.0～ ≤136.9 ≤138.8

13.5～ ≤138.6 ≤141.4

14.0～ ≤141.9 ≤142.9

14.5～ ≤144.7 ≤144.1

15.0～ ≤149.6 ≤145.4

15.5～ ≤153.6 ≤146.5

16.0～ ≤155.1 ≤146.8

16.5～ ≤156.4 ≤147.0

17.0～ ≤156.8 ≤147.3

17.5～18.0 ≤157.1 ≤147.5

引自：《学龄儿童青少年营养不良筛查》（WS/T 456-2014）
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附录 6

编制说明

一、编制目标和适宜人群

为促进儿童营养状况改善，进一步降低生长迟缓率，帮

助儿童充分发挥生长潜力，实现健康公平，根据《国民营养

计划（2017— 2030 年）》以及《健康中国行动（2019—2030

年）》要求，制定本指南。本指南融合现代营养学研究证据

和传统中医养生理论，以食物为基础，考虑不同地域饮食特

点，结合合理膳食和营养教育改善儿童营养状况，提出具有

多学科优势互补的儿童生长迟缓食养基本原则，并提供了因

人、因地、因时的食谱和食养方，增加可操作性。

本指南主要面向基层卫生工作者（包括营养指导人员）、

2～17 岁儿童青少年的家长、校医等，为儿童青少年生长迟

缓的预防与改善提供食养指导。

二、编制工作概况和依据

为贯彻落实《健康中国行动（2019—2030 年）》《国民营

养计划（2017—2030 年）》，大力发展传统食养服务，充分发

挥食药物质、新食品原料等功效和作用，有效预防和控制当

前我国儿童青少年生长迟缓的发生发展，提高儿童青少年营

养健康水平，受国民营养健康指导委员会办公室委托，由中

国疾病预防控制中心营养与健康所牵头，承担儿童青少年生

长迟缓食养指南的编制工作。

2022 年 6 月中旬至 7 月上旬，组建儿童青少年生长迟缓
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食养指南起草组，根据工作任务，将起草组进一步分为协调

组、理论组、实践组和食谱组等 4 个小组。2022 年 7 月上旬，

起草组开展文献研究、调研，形成食养指南框架和初稿。2022

年 7 月中下旬至 8 月下旬，召开 7 次线上和 1 次线下与线上

结合的研讨会，完善、修改食养指南，形成第一次征求意见

稿。2022 年 9 月初，将第一次征求意见稿报送国民营养健康

指导委员会办公室。2022 年 9 月中旬至下旬，根据国民营养

健康指导委员会办公室的修改意见，形成第二次征求意见稿。

2022 年 10 月初，将第二次征求意见稿报送国民营养健康指

导委员会办公室，开始征求地方意见。

与本指南相关的指南、标准主要有，《中国学龄儿童膳

食指南（2022）》《中国居民膳食指南（2022）》《学龄儿童青

少年营养不良筛查》（WS/T 456—2014）《中国居民膳食营养

素参考摄入量（2013 版）》《中国食物成分表（标准版）》《学

生餐营养指南》（WS/T 554-2017）《学龄儿童体重管理营养

指导规范》(T/CNSS011-2021)。凡上述指南、标准中已有相

关规定的，本指南均予以吸收和引用。

本指南在编写过程中遵循中西医理论相结合、现代营养

与传统食养理念相结合、营养教育与健康环境营造相结合、

监测评估与个体指导相结合的原则。

三、国内外相关共识和标准情况

经查询，国内外关于儿童青少年生长迟缓食养的指南较

少。《中国学龄儿童膳食指南（2022）》中预防和改善营养不

足相关内容，《学生餐营养指南》（WST554—2017）和《学龄
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儿童体重管理营养指导规范》(T/CNSS011-2021)中 6～17 岁

儿童能量及营养素供给量、食物种类及数量等内容，可作为

制定本指南的参考。但这些指南未涉及生长迟缓儿童的食养

原则、食谱和食养方推荐以及食药物质的应用等。

四、主要技术内容的说明

本指南的食养原则和建议分为 6 条，包括食物多样，满

足生长发育需要；因人因地因时食养，调理脾胃；合理烹调，

培养健康饮食行为；开展营养教育，营造健康食物环境；保

持适宜的身体活动，关注睡眠和心理健康；定期监测体格发

育，强化饮食评估和指导。

食养原则和建议参考了《中国学龄儿童膳食指南（2022）》

中预防和改善营养不足相关内容，结合了中医食疗食养理论、

现代营养与学校营养健康教育的研究和实践内容。编写过程

中参考了相关最新研究文献、临床应用规范，梳理了生长迟

缓的中医相关认识和食养原则、方法。编写框架在设计上既

考虑传统食养中整体观念、三因施食、重视脾胃等基本理论

特点，又兼顾了均衡营养的理念；既考虑基于膳食选择和膳

食行为的合理膳食思路，突出食物多样，合理烹调的思路，

又突出了对防治儿童生长迟缓问题在营养健康和传统食养

的知识及技能传播的方式、内容、目标上的要求。除结合具

体的食养原则和建议外，对生长迟缓的相关影响因素特别是

食物环境、身体活动、睡眠以及心理健康等问题也重点进行

了提示。在临床实际应用问题上，编写重点放在定期监测体

格发育，饮食评估和指导等工作中，重点强调对生长发育迟



39

缓风险因素的监测、评估和干预工作，从多方面对儿童青少

年生长迟缓防治提出建议。

五、其它说明

儿童一日三餐能量和营养素供给量、食物种类和数量及

配餐原则参考《学生餐营养指南》（WST554—2017）。食谱能

量和营养素计算采用学生电子营养师（网络版）。
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