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前言

众所周知，“营养是健康之本”。
充足且合理的营养支持，可以保证在生长发育过程之中的婴幼儿的体格和精神健康发育，增强其机体
抵抗力，预防疾病。
婴幼儿时期是生长发育过程中最脆弱的敏感时期，某种营养物质的短缺很可能导致婴幼儿身体发育上
的迟滞及心理、智能发展的落后。
因此，了解营养学知识，掌握科学的喂养，帮助婴幼儿从小养成良好的饮食习惯，为婴幼儿的健康成
长提供充分的营养支持，是每一位为人父母者的责任。
可是，在丰富的物质供应和琳琅满目的食物面前，不少家长由于缺乏营养方面的知识，存在不少误区
，父母在面对越来越多的选择机会的同时，也常常感到无所适从。
为了帮助广大家长解除“困扰”，让家长们了解和正确掌握有关婴幼儿营养与健康方面的知识，是我
们编写此书的目的。
本书阐述了婴幼儿在不同生长发育阶段的饮食特点、饮食原则及所需要的营养素种类、需要量、补充
来源等。
我们还根据营养素的配餐源，科学、系统、全面地调配婴幼儿的营养食谱，且每道食谱都配有高质感
的精美实景图片和详细的制作方法，让年轻的爸爸妈妈们一看就懂，一学就会。
婴幼儿时期是人一生中第一个快速成长的高峰期，是大脑发育和免疫机制建立的关键期，这一阶段的
饮食营养，其重要性毋庸置疑。
编者真诚地希望，本书能成为您育儿道路上的一个好帮手！
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内容概要

婴幼儿时期是人一生中第一个快速成长的高峰期，是大脑发育和免疫机制建立的关键期，这一阶段的
饮食营养，其重要性毋庸置疑。
     本书阐述了婴幼儿在不同生长发育阶段的饮食特点、饮食原则及所需要的营养素种类、需要量、补
充来源等。
我们还根据营养素的配餐源，科学、系统、全面地调配婴幼儿的营养食谱，且每道食谱都配有高质感
的精美实景图片和详细的制作方法，让年轻的爸爸妈妈们一看就懂，一学就会。
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章节摘录

插图：为了维持生命，从事各种活动，保证生长发育，修补被破坏的组织等，我们必需吃一定量的食
物。
这些食物经过消化吸收等代谢，在体内参加不同的生理活动，且有些会变成机体的组织成分。
这种来自食物的养料被称做“营养素”。
营养素的需要，婴幼儿与成人不同。
因为成人的身体己发育成熟，摄入的营养素，主要是维持身体的消耗，另一部分用于身体组织的修补
。
而婴幼儿所需要的，不仅要用来维持身体的消耗和修补，更重要的是供给生长和发育之用。
婴幼儿的基础代谢约为成人的两倍，而且年龄越小，基础代谢率越高。
婴幼儿的新陈代谢也远比成人旺盛。
例如，消化系统对食物的消化.血液循环系统对养料的运输，各脏腑组织对养料的吸收及废物排泄，呼
吸系统对氧气的吸入和二氧化碳的排出等等，都比成人频繁。
基础代谢和新陈代谢的旺盛，完全是为着迅速生长发育的需要。
婴幼儿的这种迅速生长发育，不仅是人们能看到的形态方面的增长，而且体内各组织机能的发育也很
快。
婴幼儿所需要的营养较成人更多一些。
如果对婴幼儿所需营养供给不足，不仅会影响其生长发育，还会使其抵抗力降低，易患疾病，甚至会
患因营养不良而造成的某些营养缺乏症。
所谓要注意婴幼儿的营养，并不是只给婴幼儿吃价格昂贵的山珍海味、鸡鸭鱼肉，而是根据现有的条
件，用科学的方法，合理搭配和烹调食品，使婴幼儿不但吃得好，花钱不多，还能得到充足的营养，
健康地成长。
供给婴幼儿营养素，还应着重考虑到婴幼儿的年龄和当时的消化能力。
如果不注意这一点，即使是营养丰富的食物，婴幼儿吃下去不但不能吸收，反而会引起消化功能紊乱
。
每一位年轻的父母都应掌握较丰富的营养烹调技巧，调配好婴幼儿膳食，精心制作，以适应婴幼儿的
胃口，给孩子提供充分合理的营养，使孩子能健康地成长。
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编辑推荐

《婴幼儿营养美食》：亚洲婴幼专家联手营养医师专业打造，0～6岁婴幼儿美食营养指导书，宝宝最
爱吃的美食餐单与，与膳食营养大全。
严选食材与调料+黄金营养搭配+适合宝宝消化功能的烹调方法+简便易学。
数百帧精美拍摄图，提点更多你不易觉察到的烹调宜忌与注意事项，为宝宝健康全面把关。
中国十大妇幼保健协会中心联合推荐，根据宝宝发育特点，定制科学喂养计划，让宝宝抢着吃，越吃
越爱吃。
妈妈放心，最全面，最健康的宝宝喂养方案！
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