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两岁
前的科学

喂养与成年
后健康密切相关

北京和睦家医院儿科主
任杨明介绍，影响孩子身高、体

重的70%的因素是遗传基因，一个
正常生长环境下的孩子，在没有其他

疾病影响的情况下，会朝着自己的生
长潜力去发展，遗传背景决定了生长速

度以及最终的生长目标。剩下的30%影响
因素则是后天影响，包括营养是否均衡、是

否有足够的体育锻炼以及充分的睡眠等，还
有一些疾病的干扰因素。

“生命早期1000天”是指从女性怀孕到宝
宝出生之后两岁，这1000天被世界卫生组织
定义为一个人生长发育的机遇窗口期。这个阶
段是为一生的身体健康打基础的重要阶段。研
究显示，出生身长与成年身高的相关系数为
0.25，两岁时增加到0.8。也就是说，如果孩子两
岁时的身长排在前十位，有80%的可能性成年之
后仍然排在前十位。“生命早期1000天”正确喂
养，保证营养足够丰富和均衡显得尤为重要。

“一岁以内的宝宝进食是被动的，他吃什
么、怎么吃主要由家长决定。喂养方式不当、
饮食结构不合理，是我们在临床中观察到的最
常见的问题。”杨明介绍，例如很多家长认为
宝宝吃蛋白质肉类辅食容易导致“积食”、
“上火”、大便干燥等，从而推迟此类辅食添

加，这很容易导致孩子蛋白质摄入不足，
出现体格发育迟缓。

家长应定期追踪孩子的生
长曲线

家长如何来追踪或者衡
量自己家宝宝的体格发育

是否正常呢？杨明表
示，可以参考国内或

世界卫生组织
发 布 的 生

长 曲

线图，许多渠
道都可以免费获取。根据孩子不同的年龄，每
个月或每几个月描记一次，追踪其生长发育的每
一步是否在曲线正常范围内，或是否出现了明显
的波动。曲线图不只看一个时间点，要看一段时
间的生长趋势。体重变化一般可反映短到数小
时、长到数月的健康问题，身高变化一般反映的
是至少两到三个月的健康问题。医生则可以从
变化的曲线中获取更多的信息，发现异常时及时
排查病理问题，或对家长喂养过程中遇到的问题
给予指导。

杨明介绍，影响孩子生长发育的疾病中，最
常见的是胃肠道疾病，例如慢性腹泻、胃肠道过
敏等，导致孩子吸收障碍，或排出过多，出现热量
和蛋白质摄入不足。患其他疾病期间也往往会
因食欲下降，摄入减少，造成孩子短时间的体重
变化。

杨明表示，临床上两岁以下儿童的体格发
育迟缓其实更多源于家长喂养不当。在北京
和睦家医院儿科保健门诊，医生会对6个月以
内的婴儿每月随访一次，6个月到12个月每两
个月一次，12个月以后每三个月一次，两岁以
后每年一次进行随访，及时发现问题并进行干
预。如果家长所在的保健机构没有这方面的
服务，或者不具备定期随访条件的话，杨明建
议家长可自行按照这个频率描记生长发育曲
线，并进行预判。如果发现曲线产生了不正常
的波动，可前往医疗机构做进一步检查。

辅食添加不科学
影响宝宝体格智力发育

北京和睦家医院临床注册营养师刘遂谦表
示，“生命早期1000天”里，妈妈、宝宝的膳食和
营养摄入是一个“打地基”的过程，不仅影响孩子
当前体格和智力的发育，还将影响到孩子未来的
健康，因此被称之为“营养编程”的阶段。

刘遂谦介绍，两岁以下的婴幼儿常见两大喂
养误区，一是食物选择及辅食结构不合理。以米
汤和果汁为例，不少家庭依旧认为米汤米油最营
养，将自制的稠米粥表面的那层米汤（俗称“米
油”）作为第一口辅食喂宝宝。但这些稠米汤、米
油，基本不含铁元素，也不可能含有婴儿配方米
粉中强化的其他营养素，至于“油”，含量更是微
乎其微。而就果汁而言，原本不容许在一岁前添
加，一岁后也应控制。但很多家庭坚持认为果汁

“特别有营养”，导致宝宝饮食习惯不佳，甚至干
扰了正餐摄入及健康体重。

第二大误区是辅食加得过早

或
过 晚 。
辅食添加的
国际推荐意见应
不早于4个月、不晚于
6个月。刘遂谦强调，无
论米汤、果水、固体食物，只
要不是奶，4个月之前一律不能
添。而到了6个月之后还坚持纯
母乳喂养、推迟辅食添加的宝宝，虽
然身长体重照常增加，但却错过了辅
食添加的敏感期，容易导致进食能力培
养不及时、包括铁元素在内的部分营养素
摄入不足、身体抗病能力下降，一岁多后还
不能正常摄入固体食物，致使体重不长、生
长曲线轨迹下滑。

喂养不当或致宝宝
缺铁性贫血

需要强调的是，婴幼儿喂养不当、饮食结
构不合理常常导致缺铁性贫血。北京和睦家医
院儿科副主任唐锁勤介绍，母乳中铁含量低，足
月胎儿肝脏内储存的铁足够维持宝宝对铁的需
求直到4-6个月龄。4-6个月后辅食是铁的来
源，如果不及时添加铁剂，就会导致宝宝产生
缺铁性贫血，其高发年龄为6个月至3岁。缺
铁造成脑组织缺氧将影响其神经系统的发
育，智能、记忆力和注意力等都会受到影响，
全身其他组织缺氧也产生不良影响。

因此，在坚持母乳喂养的同时还应及时
添加强化铁的饮食，足月儿从4到6个月开
始（不晚于6个月），早产婴及低体重儿从
一个月开始添加铁剂预防铁缺乏。及
时添加辅食，增加饮食中铁的含量，可
以添加蛋黄、米粉，特别含强化铁的
米粉，以后逐渐增加动物肝脏、肉
末等，还可在配方奶中或辅食
中添加铁剂。
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两岁前宝宝
重在科学喂养

“出生1000天”是孩子生长发育“打地基”阶段

孩子有没有达到生
长潜能，除了遗传因素外，还与

营养、运动及睡眠质量等后天因素相
关。而从妈妈怀孕到宝宝出生之后两岁

的“生命早期1000天”，是为孩子生长发育打
基础的关键阶段，获取正确喂养指导尤其关
键。

近日，关注儿童早期综合生长发育健康论
坛——北京和睦家医院“六一儿童节”家庭成
长嘉年华活动举行，北京青年报进行了全

程视频直播。专业医护人员深度解析
儿童生长发育曲线，揭秘“营养编

程”，解答婴幼儿喂养中的
常见困惑。
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