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前言

有一次给新手父母们讲营养，讲到宝宝冬天从寒冷干燥的室外进入温暖的室内后，可以烤个橘子给宝
宝吃，预防风寒咳嗽，很多父母恍然大悟：“我妈小时候也给我烤过，就是不知道做什么用的。
”其实，这些生活细节谁都经历过，只是我们很少记得而已。
我的父母对生活常识的教育更甚于他人。
母亲是个感情丰富、好奇心重、动手能力极强的知识女性，会用高压锅做酸奶；会自己生白生生的嫩
豆芽；春天会领着姐弟几个去挖野菜做饺子；端午的清晨踩着露珠摘来艾叶，晾干给我们洗澡用；入
伏会煮酸甜爽口的乌梅汤、解暑的绿豆汤；初秋会用新鲜的桂花做桂花酱，放在难以下咽的粗粮里；
冬天会把红薯扔进火炉烤得香喷喷、软呼呼的⋯⋯虽没系统地学习过中医食疗和西方营养学，但什么
时候该做什么、吃什么、怎么搭配、遇见各种情况怎么处理，对于母亲来说都是从容淡定、游刃有余
的。
回首那个物质不甚丰富的年代，是那些味蕾与生活上小小的细节成就了一个色彩斑斓、回味悠长的童
年。
而我与先生和知心好友，多数也是因为从母亲那里学来的小小本领才得以相知、相惜、相交。
心情不好的时候，几棵菜、几片肉、手边随便几种食材搭配组合一下，变成一款色香味俱全的美食，
便觉得一切还在掌握之中，心中的惶恐和不安全感也随之灰飞湮灭了。
这，便是母亲给予我的生存本领之一。
我们出生的年代，物质极度贫乏的时代已经过去，生存转为生活。
我们的孩子，物质极大丰富，却渐渐失去掌控生活质量的目标和能力。
我们的目标是在日复一日的生活中让子女掌握基本的健康常识和掌控未来生活的技能和信心。
本书写作过程中正是全球甲流肆虐的时期，现代人将人的独立性、主观能动性强调过了头，出现了种
种违背客观规律的“人定胜天”，随意盲目性的“改造自然”，以至于破坏了人类居住的自然环境，
使得地球环境日趋恶劣，今日地球上的人类尝到了人天分离的苦果，客观规律性必然导致自然对人类
的大洗牌。
物竞天择，适者生存。
Rayman爸爸说：“要想生存下去，只有在尊重客观规律、认识掌握规律的基础上发挥人的主观能动性
，同时保护自然、保护生态平衡，才能让人类在自然中生存得更好、发展得更好。
”本书没有别出心裁的理论和方法，只是一位攻读营养学的母亲理论应用于实践，并把自己的实践与
年轻父母分享的一种努力而已，很多实例都是在养育孩子的过程中实际发生过的、最最基础的生活常
识。
仅以此书献给与孩子一起成长的母亲们，同时向为本书的出版给予无私帮助的中国妇女出版社表示诚
挚的谢意！
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内容概要

《宝宝常见病预防调养食谱》融合传统中医与现代营养学的精华理念，为生病的宝宝提供最安全、有
效的调养方法。
感冒、发烧、拉肚子、便秘、不好好吃饭⋯⋯宝宝生病，妈妈最着急！
输液、打针、吃药，恨不得宝宝一夜之间就好起来。
别忘了：是药三分毒！
亚洲营养协会儿童营养中心理事Royman妈妈告诉您：食物是最好的医药，饮食调养可以让宝宝拥有自
己的免疫力！
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作者简介

Rayman妈妈，出身于中医世家，Rayman妈妈俱乐部（国际母婴营养自助中心）创始人，同时是两个
淘气孩子的时尚妈妈。

曾在德国、新加坡、挪威等国居住，了解世界各地的先进营养饮食观念，并将其与中医理论结合，指
导实际的育儿生活。

国际注册营养师（新加坡），亚洲营养协会儿童营养中心理事。

中国关爱成长行动组委会国际交流中心婴幼儿营养顾问，中国关心下一代工作委员会教育发展中心婴
幼工作部讲师。

中国妇女出版社母婴营养专家作者，摇篮网专家顾问团成员。

李璞，儿科专家，现任北京新世纪儿童医院资深健康管理顾问。
1014年毕业于新中国成立后首届8年制中国协和医科大学，先后师从林巧稚、黄家驷、周华康、张孝骞
、吴阶平、方圻等著名医学专家，毕业后留北京协和医院儿科工作。
从医40余年，接触各类儿童数十万人次，对儿科常见病、多发病、疑难病、各种急诊有丰富的临床经
验，对小儿难治性肾病的理论研究及临床实践有较深入的了解。
受中央保健局委托，部分承担了中央领导人子女的医疗保健任务，较早涉入健康管理、儿童营养、婴
幼儿早期综合教育等领域。
曾任北京市卫生局三级甲等医院等级评审委员会委员、北京市某区卫生局医疗事故鉴定委员会委员、
北京儿童发展研究中心“种子工程”顾问团成员、全国妇联“心系新生命”专家讲师团成员。
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书籍目录

第1章　辅食：宝宝的成长加油站
　第1节　添加辅食好处多
　　1　供给宝宝更丰富的营养
　　2　强化宝宝的消化功能
　　3　促进宝宝的智力发育
　　4　从小养成良好的饮食习惯
　第2节　添加时机很重要
　　1　4个月加还是6个月加
　　2　太早、太晚都不好
　第3节　添加方法早知道
　　1　从含铁米粉开始添加
　　2　添加数量要由少到多
　　3　添加速度要循序渐进
　　4　食物的性状由稀到稠
　　5　辅食应该少糖、无盐
第2章　辅食添加第1阶：4～6个月
　第1节　4—65个月辅食添加要点
　　1　4～64个月宝宝的生长发育
　　2　4～6个月宝宝的营养需求
　　3　4～6个月宝宝吃的本领
　　4　通过添加辅食要达到的目的
　　5　4～6个月可添加的食物
　　6　具体添加方法
　第2节　米汤类辅食制作方法
　　1　补脾和胃大米汤
　　2　和胃安眠小米汤
　　3　补钙佳品：小米+玉米渣汤
　　4　健脾清肺小米+薏米汤
　　5　增强免疫力：小米+大枣汤
　第3节　果菜汁类辅食制作方法
　　1　东方小人参：胡萝卜汁
　　2　富含维生素A：西红柿汁
　　3　增强免疫力小白菜叶汁
　　4　清热解暑冬瓜汁
　　5　消积化痰白萝卜汁
　　6　全科医生：苹果汁
　　7　防治贫血：桃汁
　　8　天然矿泉水：梨汁
　　9　富含维生素C：橙汁
　第4节　泥糊类辅食制作方法
　　1　补充铁质：含铁米粉
　　2　健脑益智：蛋黄泥
　　3　健脾益气：蛋黄土豆泥
　　4　润肺滑肠：香蕉泥
　　5　抗病杀虫：木瓜泥
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　　6　补充维生素A：胡萝卜泥
　　7　补钙补铁：鸡汁豆腐泥
　　8　润肠通便：红小豆泥
　第5节　蛋羹类辅食制作方法
　　1　补充铁质：家常蛋羹
　　2　补充食物纤维：莱泥蛋羹　　
　　3　补充叶酸：薯泥蛋羹
　　4　补充维生素：果泥蛋羹
　第6节　粥类辅食制作方法
　　1　补充热量：二米粥
　　2　补钙佳品牛奶麦片粥
　　3　补铁美食枣泥粥
　　4　增强免疫力：山药粥
　　5　轻松吃菜：蔬菜粥
⋯⋯
第3章　辅食添加第2阶：7～9个月
第4章　辅食添加第3阶：10～12个月
第5章　1～3岁营养配餐
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章节摘录

插图：第3节 让孩子老老实实吃饭食物是最好的医药这句话是我最想对新手父母说的。
古代医圣孙思邈说过：药食同源，药食一体，食药同功。
中国的饮食文化是食物和药不分家的，不去研究成分，只告诉你它可以解决什么问题，而不告诉你它
的具体成分是什么。
一把草、几根干扁的根、一小捏土⋯⋯提倡人权自由的老外是万万不敢在研究不清楚、没有实验数据
支持的情况下就给自己扣上个侵犯人权的大帽子的，即使出了问题也会拿数据说话。
几千年形成的思维定式让他们觉得中医食疗很神奇，解释不通却又认可其效果。
欧美发达国家没办法，就在食物和药物中间弄了一个功能性食品，根根叶叶、土块、瓦块全划归了那
里面，还起了个很洋气的名字，叫做“顺势疗法”。
说到底：中华食疗重在均衡全面的预防，西方营养重在生病以后的研究和补充；西医是治人生的“病
”，中医治的是生病的“人”。
现代中医把中药分为3个品级：上品级中药为无毒、无副作用的中药，可久服、常服：中品级中药为
微毒，有病时偶服；下品级中药为剧毒，应慎用。
市场上卖的粮食、瓜果、蔬菜、菌类、发酵食品就是中药中的上品级。
之所以不注册为药更能说明它的安全性，给0～3岁的小宝宝食用是上上之选，“是药三分毒”的道理
父母们要深刻理解。
营养剂并不能给孩子带来健康另一个尖锐的问题就是现在市场上泛滥的高单位营养剂。
商家为了自己的利益，片面宣传补充高单位营养剂的益处。
许多父母认为，给孩子吃了营养剂，孩子所需要的各种营养就都有了，饭吃得好坏就不重要了。
其实，每种营养素并不是独立存在的，比如钙需要维生素D和维生素A、维生素E、镁等促进吸收，铁
和锌需要维生素C促进吸收，维生素C还需要维生素P促进吸收⋯⋯自然是一张神奇的网，健康不是摄
入单一的高单位营养剂就能解决的问题。
希望家长们想清楚这个道理。
在德国，即使成人的维生素片剂也是要营养医师的处方的，更何况是孩子！
孩子的各个脏器还很稚嫩，任何高单位的营养素，如果摄入量掌握不好，轻则导致营养失衡，重则导
致器官不可逆性损伤。
很多损伤都是慢慢积累，由量变到质变的，不良的营养结构所造成的健康问题甚至会在孩子成年后爆
发。
所以，要孩子健康的首要方法只能是先进厨房、后进药房。
举一个例子：按照营养学上的精确计算，1岁以内的孩子每日喝800毫升的奶（配方奶）就足够孩子的
钙质需要了，但是很多孩子还是缺钙，还有的孩子吃了钙片也补不上来。
其实，导致缺钙的关键问题不是钙元素摄入不足，而是孩子的脾胃功能虚弱，导致吸收不好。
钙是矿物质，无论提取自哪里，都是一种性质坚硬的食材。
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媒体关注与评论

我们的妈妈都很普通，不是美食专家，但她们关注营养，更关注我们的健康。
生病的时候我们最怕打针、吃药，妈妈也说：“宝宝的身体还未发育完全，一生病就打吊针、吃药副
作用太大，饮食调养既安全又经济。
”所以，每当我们生病时，妈妈都会精心为我们安排食谱，妈妈做的营养餐不仅好吃，还能让我们的
身体很快好起来。
所有的宝宝都希望得到妈妈的疼爱，特别是生病的时候。
喜欢妈妈抱着我们的感觉，喜欢妈妈做的每一道美味。
祝愿我们的妈妈越来越年轻、美丽！
也祝愿所有宝宝都能拥有妈妈香喷喷的爱！
　　——萱萱 天天
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编辑推荐

《宝宝常见病预防调养食谱》：妈咪厨房
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