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内容概要

拥有一个健康、聪明、漂亮的小宝宝是每一位家长的共同愿望。
在宝宝的成长过程中，无时无刻不浸透着父母的心血和深深的爱。
养育一个活泼可爱的健康宝宝是一项崇高而神圣的事业。
在漫长的育婴过程中，年轻的父母要随时关注宝宝的变化，为宝宝创造良好的生活环境，给宝宝无微
不至的呵护，这样才能让宝宝充分享受快乐的每一天。

照顾好宝宝最基本也最关键的问题就是饮食，食物是宝宝健康成长的营养来源。
年轻父母面对孩子的营养可能会有这样那样的诸多fd题，本书专门针对0～3岁的孩子的饮食安排，为
年轻父母提供了一个喂养宝宝的知识锦囊。

本书从宝宝的饮食特点谈起，对不同月龄、年龄宝宝的饮食安排作了详尽描述。
本书作者是从事儿童保健工作多年的专家，他们多年积累的经验对年轻父母养育健康聪明的宝宝具有
一定的指导意义。
相信年轻父母能从这本书中吸取到喂养宝宝的丰富知识，衷心祝愿您的宝宝健康成长!
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作者简介

李红萍，国家高级营养师，国家健康管理师，国际药膳食疗学会江苏分会理事，江苏省家政行业协会
理事，南京恒力职业学院校长，南京康泽世健康咨询有限公司运营总监。
    因自幼体质欠佳，对营养保健有浓厚的兴趣，曾到上海、北京等地进行调研、考察，并多次接受台
湾著名营养机构的资深培训。
在恒力职业学院任职期间，从事催乳保健的研究。
从教案编写、课程安排，到招生培训、学员就业，积累了非常丰富的经验，使众多女性受益。
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章节摘录

平衡膳食利于宝宝长身体    在我国，目前1～3岁幼儿多以家庭喂养为主。
受传统饮食习惯、生活观念和家庭文化层次的影响，幼儿喂养中存在许多不合理现象。
有的营养过剩，小小年纪就成了小胖子。
有的营养缺乏，面黄肌瘦。
研究发现，要确保幼儿健康生长发育，保证三种营养供给平衡十分重要。
    热能平衡    幼儿热能除满足基础代谢、食物特殊动力作用、肌肉活动消耗外，还需满足身体物质的
增长需要和排泄损失。
其相对需要量高于大人，一般每天每千克体重420～462千焦。
如果能量供给过高，虽然保证了幼儿生长，但同时造成幼儿肥胖或超重，也可能会造成成人后肥胖潜
在的体质代谢机制。
    在幼儿喂养中，有些家长经常以满足宝宝的嗜好为主，而且有喂养次数过多、摄食过多的现象，如
此，宝宝胃肠始终处于充裕状态，这对宝宝健康不利，喂养中须注意避免。
    蛋白质平衡    幼儿处于生长发育期，当膳食中蛋白质供给不足时，会出现生长速度减慢或停止，以
及食物消化吸收障碍，如腹胀、水肿、贫血等现象。
而长期过量摄入蛋白质会引起便秘、肠胃病、口臭、舌苔增厚等现象，增加体内氨类毒副产物，加重
肝肾负担，使钙的排出增加，影响幼儿生长。
    幼儿对蛋白质的需要量相对较高，而且不仅表现在数量上，也表现在质量上。
一般婴幼儿的供给量标准为每天每千克体重2～4克，2岁幼儿每天40克，而且动物性蛋白质、豆类蛋白
质要在1／3以上，以满足对优质蛋白和必需氨基酸的需要。
    钙平衡    钙长期缺乏，会使宝宝发育迟缓，出牙迟，出现钙抽搐、枕秃、钙圈、易烦躁、哭闹等现
象，严重时会出现软骨病。
我国2岁幼儿的钙供给量标准为每天600毫克。
只要保证幼儿牛奶、豆制品、绿叶菜的供给，就能满足钙的需要。
这里要强调的是，不能单靠补充钙剂或促钙吸收因子来增加幼儿钙的吸收，必须依靠整个膳食的平衡
。
    人体营养平衡是一种动态的平衡，幼儿期正处在长身体的时期，搞好平衡的关键是合理喂养。
对幼儿来说，合理的喂养应是保证总量和优质品，多种类食物粗细、荤素合理搭配，多餐次且定时定
量，以保持能量、蛋白质、钙的相对良好的平衡。
    均衡营养利于宝宝脑发育    我们不仅要养育一个健康的宝宝，更重要的是要养育一个聪明的宝宝。
对脑的健全发育起重要作用的有脂肪、维生素c、钙、糖、蛋白质、B族维生素、维生素A、维生素E八
种营养素。
同时，宝宝大脑发育有几个重要阶段，在这几个阶段中要给予相应的营养补充。
    孕期是宝宝大脑细胞分化、数量增殖、结构形成的关键时期。
胎儿在出生前已形成有140亿个神经细胞，细胞数量已达到顶点，出生后不会再进行增加，而只能是细
胞质量的发展和提高。
也就是说，胎儿如果在细胞增殖分化期就营养不足，出生后即使喂养再好，脑细胞数目也不可能达到
正常水平。
所以，孕期补充营养是切实可行的促进宝宝大脑发育的有效途径。
    婴幼儿期是脑细胞数量调整、体积增大、功能完善、神经联结网络形成的关键时期。
饮食中优质蛋白质、必需脂肪酸、多种维生素、微量元素和无机盐的摄入，是保证宝宝大脑正常发育
的基础。
    婴幼儿大脑发育十分迅速，脑重量出生时为390克，9月龄时已达660克。
均衡营养有利于宝宝的脑发育。
    宝宝的平衡膳食谱    轧和乳制品    乳类食品是优质蛋白质、钙、核黄素及维生素A等的重要来源。
尽管幼儿期生长速度减慢，但对钙、磷等无机盐的需求仍较高。
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乳中钙含量丰富，且易于消化吸收，是幼儿骨骼生长和牙齿形成所需钙的重要来源。
乳中蛋白质为优质蛋白质，又易于消化，赖氨酸含量相当高，是大米和小麦蛋白的极好的补充。
因此，乳类食品是幼儿期重要的辅食品，不能从饮食中取消。
1～3岁幼儿每日应供应牛奶400克左右，4～6岁学前儿童每日应供给250克左右。
但也不应过量，因牛奶虽富含大多数营养素，但铁、维生素c等含量过少，饮用过量会影响对其他营
养素的摄取。
    谷类食品    谷类为幼儿期膳食的主食。
谷类食品主要是供给热能和某些B族维生素，但由于其摄入量大，也是蛋白质及其他多种营养素的主
要来源。
选择谷类食品时，应注意品种不能过分单一，应将各种粮食掺和使用，如在大米、小麦等主食中加入
少量玉米、小米、高粱、豆类、薯类等，如此可起到互补作用，从而提高蛋白质的营养价值并可改善
口味。
谷物与乳类、肉类、蛋类等动物性食品搭配，蛋白质的质量也大大改进。
米、面等食品的加工应粗细适宜，一般以选标准米、标准面为宜。
    糕点、快餐类    市售的多数糕点食品其主要成分为粮谷类，这类食品主要提供能量，在营养上达不
到正餐的水平，不能代替正餐，故有时可以作为幼儿主餐间的能量补充，而不能作为主食。
近年来由于强化食品的发展，一些糕点强化了易于缺乏的营养素，如维生素A、维生素D、B族维生素
、铁、锌、赖氨酸等。
在选择这类食品时，应根据幼儿目前各种营养素的摄入状况而定，以免某种营养素摄入过多。
    肉、禽、鱼、蛋及走豆类    蛋白质对幼儿是非常重要的营养素。
肉、禽、鱼、蛋等动物性食物不仅含蛋白质丰富，且所含为优质蛋白质，含必需氨基酸数量多，种类
全，最利于幼儿生长发育，每日膳食中应安排一定数量。
大豆类食品，如豆浆、豆腐、豆腐干、千张等，所含亦属优质蛋白质，其赖氨酸含量较丰富，可以补
充谷类食品中赖氨酸的不足，将豆类和谷物蛋白质结合使用，其蛋白质价值接近肉类，用其代替也能
满足幼儿对蛋白质的需要。
一般要求动物类和豆类蛋白质的摄入量能够达到总蛋白质摄入量的50％。
    蔬菜、水果类    蔬菜、水果是维生素C、β胡萝卜素、维生素B2等多种维生素和无机盐的重要来源，
是幼儿不可缺少的食物。
新鲜蔬菜维生素C含量高，绿叶蔬菜含量更高，故幼儿膳食中应多选择绿叶蔬菜和红、黄色果蔬。
除维生素外，果蔬还能提供一定量的铁和钙，但吸收利用率较差。
如能同时吃些肉类，则会大大增进蔬菜中非血红素铁的吸收率。
果蔬还含有多种微量元素，这也是很重要的。
另外，果蔬体积大，纤维素多，利于疏通肠道，有助于防止便秘。
水果还能刺激婴幼儿食欲，有利于消化，给幼儿适当供应，是很有必要的。
给幼儿选择蔬菜时，应着重考虑其营养价值和新鲜程度。
要尽量选用既经济，营养价值又高的新鲜果蔬，不宜用罐装食品及存放过久的食品。
    P26-31
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编辑推荐

　　0～3岁是人生的第一个快速生长的高峰期，早期的营养不仅影响着孩子的大脑、身体发育，更决
定着孩子的一生健康。
父母是孩子最好的营养师，让孩子未来的健康标准，掌握在您的手中。
　　吃得贵不一定营养全面，吃得便宜不一定营养不良，专家手把手教您科学喂养，让您轻轻松松培
养出健康、聪明的宝宝。
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