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前言

《儿童补锌钙铁食疗菜》是中国医药科技出版社出版的“食疗菜精华系列丛书”之一。
锌，参与体内各种酶、核酸及蛋白质的合成，影响细胞分裂、生长和再生，对处于生长发育旺盛期的
婴儿、儿童和青少年非常重要。
此外，锌与人体免疫、创伤愈合等也有密切关系。
钙，是构成骨骼和牙齿的重要元素，是维持人体健康最重要的物质之一，对人体有多种特殊的保健作
用。
儿童缺钙，可患小儿佝偻病，并影响儿童生长发育。
铁，主要参与体内氧的转运、交换与组织呼吸过程，是构成红细胞血红蛋白的主要原料。
儿童缺铁会使注意力、理解力、推理演绎能力降低，从而影响儿童的学习成绩。
俗话说：“药补不如食补”，中国的食补、食疗文化，是世界食文化中最辉煌的一页。
中医讲究药食同源，这是一种回归自然的疗法，将治病寓于日常的饮食之中，在科学合理的膳食结构
中吃出健康、吃出智慧！
为了让广大儿童能在一日三餐中轻松愉快地汲取到锌、钙、铁等营养成分，我们汇同国内著名医药师
、营养学家、烹饪名师一道以严谨的科学态度、精确的理论依据，根据儿童的身体特质和各种食物的
营养成分、药理和疗效，科学合理地搭配组合成各式菜肴，编辑成册。
该书详细介绍了60例补锌、钙、铁营养菜肴，以简洁的文字与精美的彩图，对每款菜肴的营养成分、
药理和疗效、用料配比、制作方法、成品特点与操作提示均做了详细的介绍。
对主要制作过程还配有示范图片。
图文并茂，步骤清晰，原料易取，易学易做。
按书习做，您一定能为您的孩子烹制出集色、香、味、食养、食疗、食补于一体的美味菜肴。
愿本书的出版给您的家庭带去健康和温磬！
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内容概要

本书详细介绍了60例补锌、钙、铁营养菜肴。
作者以简洁的文字与精美的彩图，对每款菜肴的营养成分、药理和疗效、用料配比、制作方法、成品
特点与操作提示均做了详细的介绍。
按书习做，您一定能为您的孩子烹制出集色、香、味、食养、食疗、食补于一体的美味菜肴，让您的
孩子在一日三餐中轻松愉快地汲取到锌、钙、铁等营养。
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章节摘录
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编辑推荐

为了让广大儿童能在一日三餐中轻松愉快地汲取到锌、钙、铁等营养成分，《儿童补锌钙铁食疗菜》
汇同国内著名医药师、营养学家、烹饪名师一道以严谨的科学态度、精确的理论依据，根据儿童的身
体特质和各种食物的营养成分、药理和疗效，科学合理地搭配组合成各式菜肴，编辑成册。
 享受美味，吃出健康，生活细节，决定健康。
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