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前言

孩子关键期的启蒙钥匙    每一天，全世界大约有75万成年人开始成为新的父母。
他们在感受为人父母所带来的喜悦、希望与欢乐的同时，也因孩子而体验着困惑、焦虑、挫折、懊悔
与伤痛。
    教育孩子不仅仅需要爱，还需要科学和专门的技巧、方法和艺术。
因此，父母不仅是一种家庭中的角色，还应该是一种专门性的职业。
正如马克思所说，父母的职责就是教育孩子。
    著名教育家陈鹤琴说：“养花、养草、养鸟、养鱼，都要先懂得专门的方法，才可以养得好；难道
养孩子，不懂得方法，可以养得好吗？
”    医生、教师、工程师等职业都需要经过专门的职业培训，同样，父母也需要接受专门的亲子教育
。
    在我国，家庭教育已成为所有家长以及全社会较为关注的大问题之一。
因为现在大多数是独生子女，社会竞争又空前激烈。
孩子的教育和发展状况，关系到几代人的命运，牵系着所有父母和长辈的心。
每个家长都有“输不起”的忧虑，但大多数家长太爱孩子，又太不会爱孩子。
他们对孩子寄予极大的希望，但由于认识有误，方法不当，孩子的发展往往走向家长愿望的反面，甚
至酿成许多悲剧。
    赫胥黎有一句名言：“欲造伟大之国民，必自家庭教育始。
”以色列人也讲，一个好母亲胜过一百所学校。
    父母，特别是年轻的父母，要想把孩子教育好，就必须学习如何教育子女。
我们特别期望有一些真正实用的、能切实提高父母养育水平的教育读本。
    《创典家庭教育大学堂丛书》就是用来帮助家长实现养育专业化的系列丛书。
在当今众多的家教图书中，本套丛书具有以下几个显著的优点：    ——专门针对3～6岁孩子的年龄特
点。
每个年龄阶段的儿童都有着不同的发展特点。
中国古话说，三岁看大，七岁看老。
3～6岁作为人生的奠基阶段，极为关键，甚至有可能决定人的一生。
这套丛书就专门针对3～6岁孩子的发展特点和成长需求，为父母提供家庭教育指导，具有很强的针对
性。
    ——全方位覆盖3～6岁孩子发展的各个方面。
这套丛书从教育观念、能力培养、情商培养、身体健康四大领域中选取了1 8个家庭教育主题，满足
了3～6岁孩子的家长在家庭教育中的各种需求，有助于家长构建出相对完整的家庭教育知识体系，系
统地掌握幼儿家庭教育的方法。
    ——以科学知识排除个人偏见和不实传闻。
这套丛书是由一批教育学、心理学、养育科学、营养学等学科专家精心撰写的，所选取的知识和方法
都具有科学和事实依据，体现了科学性、严谨性。
    ——用丰富的实用方法提高操作性。
这套丛书内容以操作性为主。
作者们把科学理论和专业经验浓缩成父母们能够理解、掌握和运用的简单明了的行动指南，把抽象的
家庭教育基本原则和观点化为具体的指导策略，并以生活实例加以说明。
书中“家长实践作业”的操作指南，也能够促使家长把科学的教育理念践行到行动之中。
    ——聊天式的写作语气增强了可读性。
这套丛书的行文风格不是高高在上的专家讲座，而像是专家与父母之间轻声细语的聊天，语言轻松活
泼、语气诚挚恳切，令人感到轻松愉快、兴趣盎然。
    这套丛书不仅为读者提供育儿的知识和经验，还帮助父母们用爱和智慧搭建起一座通往孩子心灵的
桥梁。
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    我相信，年轻的父母们一定能够在这套丛书中读有所获，和孩子一起成长。
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内容概要

3～6岁正是儿童进入幼儿园学习和生活的阶段，此阶段正是儿童的辅助食品添加修正和巩固时期，也
是营养教育和干预的最佳阶段。
因此每—位父母，当你为孩子创造美好明天的时候，千万不要忘记，给孩子最宝贵的财富是健康。
叶海青的这本《走进幼儿饮食科学》就是为广大家长合理安排孩子的膳食，以及培养孩子良好的饮食
习惯而编写的。

    《走进幼儿饮食科学》是创典家庭教育大学堂丛书之一，由湖南少年儿童出版社出版。
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叶海青(1979—)，男，吉林大学军需科技学院食品科学教研室讲师，吉林大学食品安全专业博士研究
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多年从事幼儿营养配餐的教学与科研工作。
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章节摘录

攻略1：营养全面的早餐是孩子健康的前提    “早餐吃得好，午餐吃得饱，晚餐吃得少”这个养生之道
是有道理的。
有的家长给孩子吃很多，但全是一类食物，比如：全是蛋白质或全是碳水化合物，这就没有吃好。
3～6岁儿童的活动范围较婴幼儿期有显著的变化，所需的能量比3岁以前有所增加，因此营养素的选择
要多样化，并且要注意各种营养素之间的平衡。
每餐要荤素搭配，保证都有主食和一定比例的优质蛋白以及适量的蔬菜，尽可能经常供应绿色或黄色
蔬菜，以保证各种维生素以及无机盐的需要。
    有关早餐类型与智力发育的关系研究发现，吃高蛋白早餐的孩子其智商平均分较高，吃高糖分早餐
的孩子其次，而不吃早餐的孩子智商得分最低。
据美国教育界的调查，早餐营养丰富的学生比早餐单调的学生成绩要提高20％。
由此说明，处于生长发育关键阶段的儿童不但要按时吃早餐，同时还要注意早餐的质量。
    一顿完全包含了碳水化合物、蛋白质、维生素、矿物质的早餐才是最好的早餐。
中国营养学会的中国居民平衡膳食宝塔中4类主要食物(谷类，蔬菜、水果类，畜禽肉类，奶及其制品)
可以满足这一要求。
对孩子而言，具体到食物上，早餐一般应包括一杯牛奶或一杯豆浆、一个鸡蛋、50g米饭，再加上少许
蔬菜和水果。
我们建议家长在安排早餐时应注意搭配，米面搭配，粗细搭配，干稀搭配，甜咸搭配，动物蛋白和植
物蛋白搭配。
有的家长让孩子吃面包、饼干、鸡蛋，其实经过一夜的睡眠，孩子身体消耗了不少水分。
处于半缺水状态，应及时补充水分。
早餐吃些含水分的食物，不但能改善体内的缺水状况，还能增加热量，扩充血管壁，补充血液量，加
快血液循环，使身体的新陈代谢恢复到旺盛状态。
    还要提醒家长注意的是，孩子现在在幼儿园一般十点钟左右还有一顿早点，这样一来很容易吃得重
复或者同时缺少一类营养成分。
在此，建议在家吃早餐的孩子，家长可以和幼儿园的老师进行沟通，做好早餐、早点方面的衔接，把
定时、定量、定类等环节理顺。
    攻略2：每天丰富的食物种类是平衡营养的基础    人类的食物是多种多样的，各种食物所含的营养成
分不完全相同。
除母乳对0～6个月的婴儿外，任何一种天然食物都不能提供人体所需的全部营养素。
平衡膳食必须由多种食物组成，才能满足人体的各种营养需要，达到合理营养、促进健康的目的。
因此，学龄前儿童必须广泛食用多种食物。
    家长为孩子配备膳食，每天必须保证包括以下种类：    ◆谷类。
    谷类，包括米、面、杂粮。
谷类食物是人体能量的主要来源，可为处在生长发育阶段的儿童提供碳水化合物、蛋白质、膳食纤维
和B族维生素等多种营养元素。
所以学龄前儿童的膳食应该以谷类食物为主，并适当注意粗细粮的合理搭配。
    ◆新鲜蔬菜和水果。
    蔬菜和水果所含的营养成分不完全相同，不能相互替代。
蔬菜包括鲜豆、根茎、叶菜、茄果等，主要提供膳食纤维、矿物质、维生素c和胡萝卜素。
一般说来，多数蔬菜的维生素、矿物质、膳食纤维和植物化学物质的含量高于水果，故而水果不能代
替蔬菜；但是水果可以补充蔬菜摄人的不足，水果中的碳水化合物、有机酸和芳香物质比新鲜蔬菜多
，且水果食用前不用加热，其营养成分不受烹调因素的影响，因此蔬菜也不能代替水果。
每餐有蔬菜，每日吃水果，这是最基本的健康膳食。
在准备儿童膳食时，应注意将蔬菜切小、切细，以方便儿童咀嚼和吞咽。
同时，还要注重经常变换蔬菜水果的品种、颜色和口味，以提高儿童多吃蔬菜和水果的兴趣。
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    ◆适量的鱼、禽、蛋、瘦肉。
    鱼、禽、蛋、瘦肉等动物性食物是优质蛋白质、脂溶性维生素和矿物质的良好来源。
动物蛋白的氨基酸组成更适合人体需要，且赖氨酸含量较高，有利于补充植物蛋白中赖氨酸的不足。
肉中的铁吸收利用较好，鱼类特别是海产鱼所含不饱和脂肪酸有利于儿童神经系统的发育，动物肝脏
含有丰富的维生素A及维生素B2、叶酸等。
家长们可以多选择含蛋白质较高而饱和脂肪酸较低的鱼、禽、兔肉等品种肉类。
    ◆奶及豆制品。
    奶类是一种营养成分齐全、组成比例适宜、易消化吸收、营养价值很高的天然食品。
在孩子刚入园的过渡期，为了弥补饮食不适应而导致的营养不足，一些含有多种天然食物和营养成分
的营养补充奶，能有效地丰富孩子膳食结构，维持其营养的均衡。
而大豆含丰富的植物优质蛋白、不饱和脂肪酸、钙及维生素B族等，可避免过多消化肉类带来的不利
影响。
    P2-6
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编辑推荐

叶海青编著的这本《走进幼儿饮食科学》的目的是指导家长合理地安排孩子的膳食，以及培养孩子良
好的饮食习惯。
内容包括认识儿童营养问题、如何合理地安排孩子的膳食、如何培养孩子良好的饮食习惯、孩子营养
健康问题攻略等实践性内容。
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