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前言

　　在本书的编写过程中，各方面人士给予了大力支持，给编者提供了许多的优秀文章，在此表示衷
心的感谢。
同时，由于本书选稿范围广，编校时间长，仍有部分文章的作者或不可考或联系不上，我们对这部分
作者表示诚挚的歉意。
希望相关著作权人及时与编者取得联系，我们将确保您的正当权益。
同时我们热忱欢迎广大师生、读者朋友向我们投稿，或对我们编辑的图书提出宝贵意见和建议，协助
我们不断提升图书品质。
我们也将努力地编辑出版更多更好的图在物质生活丰富的今天，家长们都在努力给孩子最好的教育，
努力给孩子最丰富的食物，然而如何“给孩子最健康的食物”却成了婴幼儿父母和儿童营养从业人员
最关切的命题。
环境污染、垃圾食品、营养不良、食物过敏等等都在危害着孩子们的健康。
　　健康的食物应该是新鲜、天然、多样、科学、平衡的。
科学的营养不仅是婴幼儿生长发育的物质基础、保证婴幼儿正常的生长发育，还有利于婴幼儿心理健
康。
营养学的研究甚至指出：在某种意义上来说，儿童的智力是吃进去的，合理的营养，对儿童大脑的发
展起到促进作用，因此科学、平衡的营养为婴幼儿终身发展奠定良好的健康基础。
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内容概要

　　由于《给孩子最健康的食物：中国福利会托儿所膳食宝典》选稿范围广，编校时间长，仍有部分
文章的作者或不可考或联系不上，我们对这部分作者表示诚挚的歉意。
希望相关著作权人及时与编者取得联系，我们将确保您的正当权益。
同时我们热忱欢迎广大师生、读者朋友向我们投稿，或对我们编辑的图书提出宝贵意见和建议，协助
我们不断提升图书品质。
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章节摘录

　　导合理营养，适度运动的新理念，完善了1－6岁婴幼儿平衡膳食宝塔方案。
　　保证了婴幼儿每日膳食中有充足、平衡的营养，形成了以植物性食物为主，动物性食物为辅，能
量来源以粮食为主的中国特色，又保证了各种营养素的质量。
　　3.品种多样，搭配合理。
　　膳食是由食物组成，由于各种食物所含营养素的量和质并不相同，任何一种或多种食物都不可能
全面满足幼儿生长发育的需要，只有将不同的食物合理调配，组成人体所需的营养素，才能使幼儿获
得全面、平衡的营养。
为此，我们每周营养食谱在食物的花色品种和营养搭配上注重六个搭配。
　　（1）米面搭配，热量增高。
　　米饭和面食的搭配，粥与面点的搭配，从多种组合上保证了幼儿碳水化合物的摄入。
　　（2）粗细搭配，营养提高。
　　粗粮与细粮的搭配，如红薯、玉米、南瓜、血糯米、米仁和大米的搭配，以提高食物的营养价值
。
　　（3）干稀搭配，营养补充。
　　牛扔与饼干的搭配，米饭与汤的组合，粥与午点的组成，以提高幼儿营养的吸收率，增加水分而
达到补充营养的作用。
　　（4）咸甜搭配，控制盐糖。
　　干湿甜点心与湿干咸点心的搭配，以控制食用糖和盐的过量摄入。
　　（5）荤素搭配，营养互补。
　　动物类食品（鱼、肉、虾、鸡鸭、蛋等）与豆制品食品（豆腐、香干、百叶、黄豆、赤豆等）的
搭配，重视植物蛋白的摄入，从而保证幼儿获得优质蛋白质和提高了蛋白质的互补作用及生理价值。
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编辑推荐

　　儿童营养师教您做宝宝餐　　庆祝中国福利会托儿所60华诞
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