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内容概要

本书针对孩子不同阶段的生长发育特点以及所需营养，为家长们详细介绍了1000道营养餐。
此书不仅按年龄分段介绍了0～1岁婴儿的喂养食方、1～3岁幼儿的营养食方、3～6岁学龄前儿童的营
养食方，而且还列举了一些具有特效功能的食谱，如儿童健脑益智食谱、预防肥胖食谱、提高免疫力
食谱、预防贫血食谱、护眼明目食谱、护齿健齿食谱、备考期间的食谱等。
本书的目的就是给年轻的父母们提供一个实用、有效的指南，帮助大家了解儿童生长发育过程中的营
养需求，以及如何调整饮食结构，制订一套适合孩子的个体化营养处方。
本书力求做到理论和实践并重，通俗易懂，简单易学，还配备了大量精美的图片，家长们可现学现用
。
各类科学营养的配餐，是儿童健康成长的保障，不仅能提高儿童的身体抵抗力，还能促进大脑和体格
的发育。
此书能给予年轻的父母一些帮助，让您为家中宝宝烹饪出色、香、味俱佳且营养合理的美食，不仅丰
富儿童的菜肴品种，更能从营养的角度维护家中宝宝的身体健康和智力发育，造就健康聪明的好宝宝
！
     针对孩子不同阶段的生长发育特点及所需的营养，北京大学深圳医院营养医师孙晶丹精心主编本书
，为家长们详细介绍了1000道营养餐。
本书不仅介绍了0～1岁的婴儿喂养食方、1～3幼儿的营养食方、3～6岁学龄前儿童的营养食方，更特
别开出了一些具有特效功能的营养食方，如儿童预防贫血的营养餐、儿童增高的营养餐、益智健脑的
营养餐、预防肥胖和减肥的营养餐、提高免疫力的营养餐、护眼明目的营养餐、开胃防偏食的营养餐
、备考期间的营养餐等。
    本书能帮助家长了解儿童生长发育过程中的营养需求，并调整饮食，制订一套适合孩子的个体化营
养配餐。
各类科学营养的配餐，助您造就健康聪明的好宝宝！
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PART 1 0～1岁婴儿的喂养食方PART 2 1～3岁幼儿的营养食方PART 3 3～6岁学龄前儿童的营养食
方PART 4 各种特殊功效营养餐
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章节摘录

PART 10～1岁婴儿的喂养食方0～3个月的喂养方案宝宝在出生初期，应该以母乳喂养为主，母乳中的
蛋白质比牛奶中的蛋白质易于消化。
如果因特殊原因不能以母乳喂养，可以选择婴儿配方奶粉。
婴儿3个月前还不能充分吸收牛奶中的蛋白质，吃得过多就会成为负担，所以如果选择奶粉，应按奶
粉罐上标明的调配量和方法进行喂食，不可过量，否则，不仅增加消化器官的负担，还能使婴儿发胖
。
在1个月时，婴儿每天喝奶量在700毫升左右，分6～7次进行喂食。
1～2个月期间，喝800毫升左右正好，当然，这只是一个标准，食量因人而异。
不过，无论婴儿多么能吃，3个月以内的婴儿每天总的奶量应限制在900毫升以下。
在成长初期，父母要经常称量婴儿的体重，以便掌握婴儿的生长发育状况。
一般来说，婴儿在母体中就已吸收了多种维生素并且储存起来直到出生2个月都能维持婴儿体内的需
要，但如果母亲偏食，就会影响到婴儿维生素缺乏，所以从预防的角度来说，应该及早给婴儿补充维
生素，比如维生素D可预防佝偻病，维生素C可预防坏血病，维生素A对眼睛发育大有益处。
对较小的婴儿来说，补充复合维生素液较适宜，复合维生素液除含有维生素A、维生素D、维生素C、
维生素B，外，还含有其他各种人体每天所需要的维生素。
在婴儿出生15天后就可以开始补充复合维生素液了，但补充切不可过量。
婴儿在2个月左右可以试着喂一点果汁，既能补充维生素，还可以预防便秘，不过要特别注意清洁卫
生，制作果汁时使用的器具要严格消毒，要严防细菌侵入伤害宝宝脆弱的身体。
是饮用原汁还是稀释果汁，可灵活处理，一般是先稀释饮用，再慢慢过渡到原汁，让婴儿有个适应的
过程。
此时期在母乳和牛奶之外还不能添加太多的辅食，只可以给予糖水或麦芽汁水或温和的纯米汤等，而
且喂食量也不宜多。
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编辑推荐

《最利于孩子成长的1000道营养餐(营养专家指导版)》：涵盖整个儿童成长时期的配餐方案解决儿童
身体发育中的常见问题营养专家精心配餐聪明妈妈巧手烹制均衡营养的儿童食谱直观亮丽的美食图片
权威精到的营养点评实用贴心的经验分享
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