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运动量大的儿童吃哪些食品比较好什么食物最能补充体力
？-股识吧

一、儿童宜多吃的食物有哪些(标明理由)?_

儿童宜多吃的食物有：（1）正餐的食物，包括谷类食物、蔬菜瓜果、适量的肉类
、鱼类、奶类及豆类食物。
（2）零食：果干、未经烘制的果仁、瓜子仁以及天然果汁。
儿童不宜多吃的食物有：（1）鸡蛋：如果吃得过多，会增加体内胆固醇的含量。
（2）果冻：由增稠剂、香精、着色
剂、甜味剂等配制而成，这些物质多吃或常吃会影响儿童的生长发育和智力健康。
（3）泡泡糖：其中的增塑剂含有微毒，其代谢物苯酚也对人体有害。
（4）爆米花：含铅量很高，铅进入人体会损害神经、消化系统和造血功能。
（5）方便面：含有对人体不利的食用色素和防腐剂等。
（6）可乐饮料：可乐饮料中的咖啡因，对儿童尚未发育完善的各组织器官危害较
大。
（7）动物脂肪：儿童常吃或多吃动物脂肪，不仅会造成肥胖，还会影响钙的吸收
利用。
（8）巧克力：儿童食用巧克力过多，会使中枢神经处于异常兴奋状态，焦虑不安
、心跳加快，影响食欲。

二、哪些食物对小孩子的成长有利

各种食物中，不仅蛋白质的含量不尽相同，而且蛋白质的质量差别也很大。
例如，牛肉、鸡肉、猪肝、赤小豆中的含量较高。
鱼类、瘦猪肉、蛋类次之，谷类中以小米和标准面粉含量最高，大米稍少，牛乳中
的含量比上面所提到的食品都少，所以要选择蛋白质类食物时，首先要选择含蛋白
质量高的食物，这已是大家所熟知的。
另外，蛋白质质量的好坏，取决于所含的氨基酸的种类及其比例是不是符合人体的
需要，如果符合人体的需要，那么，生理价值就高。
现在，已知组成人体蛋白质的氨基酸有二十余种，小孩所必需的氨基酸有十种，这
些氨基酸身体都不能合成，全靠从食物中供给。
某种食物所含的必需氨基酸愈多，其生理价值就愈高。
如母乳中蛋白质的生理价值是最高的，牛乳中蛋白质的含量虽不多，但生理价值还
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高。
所以，仍然作为小孩常用的营养品。
鸡蛋黄不但蛋白质含量高，生理价值也高，所以，蛋黄常作为高营养的蛋白质类食
品来喂养小婴儿。
在各种食物中，没有任何一种食物能全部含有这十种必需的氨基酸，这就需要几种
食品搭配食用，使各种蛋白质得到互补。
以充分发挥蛋白质的生理作用。
给孩子的食物品种一定要多样化，种类要广泛，谷类、豆类、蛋类、肉类及乳类等
食物都应互相搭配着吃。
为了孩子的健康成长，还希望父母教育孩子，克服偏食或挑食的毛病，培养孩子良
好的饮食习惯。

三、什么食物最能补充体力？

常常觉得累，没有力气。
那应该吃点什么呢？ 疲劳是一种自我感觉或自我意识，表现为身体感到困乏，精
神倦怠，注意力和记忆力减退，工作效率低下。
疲劳的类型及其消除方法如下： （1）疲劳的类型 ①体力疲劳。
体力性疲劳又称运动性或肌肉收缩性疲劳。
人在进行重体力劳动、大运动量锻炼，由于时间过长，肌肉过度紧张，生物能源消
耗过多，就会使机体产生疲劳感。
表现是全身或局部酸、软、痛、疲乏无力和“力不从心”。
②脑力疲劳。
长时间进行复杂的脑力劳动，血液里的葡萄糖、多种氨基酸耗量过大，引起脑的血
流和氧气供应不足，脑细胞的兴奋、抑制失去平衡，生理功能低下，就会产生疲劳
感。
表现为头昏、目眩、头痛、记忆力下降、思维混乱、注意力不集中等。
③精神（心理）疲劳。
此型疲劳本质上属于脑力性疲劳，但它接有较浓厚的心理精神因素和感情色彩。
往往使人的精神（心理）活动处于一种混乱不安宁的状态。
当受压抑的感情冲突未能得到宣泄时，就会在肉体上出现疲劳症状。
此外润受强烈持久的精神因素刺激而引起心理上的扭曲和变态，也是引起心理疲劳
的因素之一。
④病理疲劳。
研究发现，病毒感染可导致人体疲劳。
其它疾病也会产生病理性疲劳。
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其显著特点是持续疲乏，且不易恢复。
（2）消除体力疲劳的方法 ①肌肉放松法。
体力劳动或体育锻炼后，可进行放松性慢跑，或轻轻拍打易疲劳的部位，或施用各
种抖动肌肉的动作，都有助于肌肉的放松和消除肌肉的生理疲劳。
也可用数分钟时间，坐下或躺下，从脚到头分段实施肌肉放松。
②饮食补充法。
含蛋白质、脂肪和丰富的B族维生素食物，如豆腐、牛奶、鱼肉类食物，可防止疲
劳过早出现，多食水果、蔬菜和适量饮水亦有助于消除疲劳。
③按摩消除法。
按摩部位以四肢关节、肌肉及腰背部为主，重点是按摩负荷量最大的部位。
先做几次推摩，然后用擦摩、重推摩交替进行。
在大肌肉群部位，开始做轻推摩，然后再做揉捏、加上重推摩、按压及扣打等辅助
手法。
应以揉捏为主，最后以轻推摩、抖动结束。
④休息恢复法。
最好方法是躺下来放松肢体，或安枕大睡，往往一觉醒来倦意全消。
另外，听音乐、练书法、绘画、散步等也有解除生理疲劳之功效。
（3）消除脑力疲劳法：要科学地使用大脑，设法提高用脑效率，适当参加体育锻
炼和文娱活动，进行积极休息。
如果是心理疲劳，切不可滥用镇静剂、安眠药等，应找出引起感情忧郁的原因，并
求得解脱，使心理恢复平衡。
病理性疲劳，应及时找医生检查和治疗，病因消除了，疲劳也就不存在了。

四、小孩子吃什么有营养

让我们介绍几种促进增长维护健康与身段的理想食物： 1、百分之百的蛋白质：蛋
白质能使体内多余的脂肪很快地燃烧掉，使体重减轻，又可增强身体对疾病与疲劳
的抵抗力。
摄取蛋白质对健康有很大的稗益，这是专家们共同的意见。
2、动物性蛋白质，在肉类、鱼、蛋等都含有多量。
3、蛋：各种动物性蛋白质之中，蛋是最重要的食物。
蛋也有制造细胞的各种氨基酸，所以用餐时吃蛋，一定可以发挥优异的效果。
4、早餐不能省掉：有许多怕胖的女孩，都忽略了早餐，事实在西洋人眼中，早餐
才是一天的主餐，不管体重多少，早餐一定要吃。
5、、少吃零食：零食如糖果、巧克力、花生等，大多都含有高量的热量，实在危
险，不吃零食不行的人，不妨学模特儿咬红萝卜。
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芹菜或热量少的食物。
6、量要多而热量要少：每个人都有食欲，大小不同而已，既想满足食欲又要减肥
，就该选择此类食物，水果西瓜即是，即使吃得满肚子，却几乎没有热量；
蔬菜汤也是。
7、维生素的补给：如前所说，维生素是生命的泉源，为了美容及营养，每天要补
给充分的维生素。
8、、少饮酒：因为酒精的热量很高，取代了脂肪的燃烧作用，体重自然增重。
9、多作运动：让多余的能源尽量消耗，存积在体内，会转化成脂肪。
10、多吃生菜：如红萝卜。
芹菜等卡路里少的食物，生菜未经煮食，养分没有被破坏。
许多模特儿都有随时伸手吃食生菜的习惯。
维持优美的身段不容易
身材优美的人，吃时除了维持上面几个食物原则，吃的方法也有几个原则。
（一）慢慢吃：慢慢地边吃边欣赏味道，可以减少空腹感。
观察身材苗条的人，其用餐总比狼吞虎咽的人花了加倍的时间。
（二）多喝水：水不含有热量，绝对不会胖的，当想喝茶或饮料时，不妨以水代替
，水会洗掉体内的不净物，使你的肌肤更漂亮。
（三）生吃：油腻的调味汁是发胖的原因，所以要避免，尽量以自然的味道来饮食
。
（四）人工甘味料代替糖：糖是最高的精力资源，最后会变成热量。
其它脂肪或淀粉就储存在体内，食物内如果一定要有甜味，无妨用人工甘味料替代
热量高而且会增加体重的糖。
例如普通奶油蛋糕一般是200卡热量，如果使用人工甘味料，则只有70卡热量。
（五）沙拉：沙拉对美容有很大的效果，毋庸讳言，然而沙拉卡路里高，最好以热
量较少的一种白色调味汁，或柠檬汁来取代。
其它的食物诸如巧克力，咖啡。
牛油。
红薯。
炸鸡肉都能使你在保持迷人身段的努力中招致失败，不可不慎。
一般说来，维持一个迷人身段的摄食情形是一天要2300卡热量，当然这个数字也要
视各人的体质而略为增减。
为防止体重的增重，平时要养成测量体重的习惯。

五、吃什么对小孩成长好？

各种食物中，不仅蛋白质的含量不尽相同，而且蛋白质的质量差别也很大。
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例如，牛肉、鸡肉、猪肝、赤小豆中的含量较高。
鱼类、瘦猪肉、蛋类次之，谷类中以小米和标准面粉含量最高，大米稍少，牛乳中
的含量比上面所提到的食品都少，所以要选择蛋白质类食物时，首先要选择含蛋白
质量高的食物，这已是大家所熟知的。
另外，蛋白质质量的好坏，取决于所含的氨基酸的种类及其比例是不是符合人体的
需要，如果符合人体的需要，那么，生理价值就高。
现在，已知组成人体蛋白质的氨基酸有二十余种，小孩所必需的氨基酸有十种，这
些氨基酸身体都不能合成，全靠从食物中供给。
某种食物所含的必需氨基酸愈多，其生理价值就愈高。
如母乳中蛋白质的生理价值是最高的，牛乳中蛋白质的含量虽不多，但生理价值还
高。
所以，仍然作为小孩常用的营养品。
鸡蛋黄不但蛋白质含量高，生理价值也高，所以，蛋黄常作为高营养的蛋白质类食
品来喂养小婴儿。
在各种食物中，没有任何一种食物能全部含有这十种必需的氨基酸，这就需要几种
食品搭配食用，使各种蛋白质得到互补。
以充分发挥蛋白质的生理作用。
给孩子的食物品种一定要多样化，种类要广泛，谷类、豆类、蛋类、肉类及乳类等
食物都应互相搭配着吃。
为了孩子的健康成长，还希望父母教育孩子，克服偏食或挑食的毛病，培养孩子良
好的饮食习惯。
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