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前言

记得我小的时候调皮，母亲就用“不让你吃饭了！
”来吓唬我，而如今刚好反过来，孩子们常常用“我不吃饭了！
”来威胁家长。
孩子们的吃和营养问题令现在很多家长头痛不已。
让宝宝成功地母乳喂养，顺利地断母乳，幼儿吃出营养和健康，儿童健康发展，关键在于培养孩子良
好的饮食习惯，引导孩子正确就餐。
    长久以来，婴幼儿的营养和健康备受广大儿科专业人士的关注。
随着医学的进步，人们逐渐认识到许多成年期的疾病与儿童期的健康状况密切相关，如婴儿期肥胖和
体重增长过快与成年后的慢性心血管疾病的发生有关。
因此，婴幼儿合理的能量和营养素摄入是需要引起广大父母的重视。
    孙朝琪主任等苏州大学附属儿童医院的儿童保健专家，几十年来致力于儿童健康观念的传播和儿童
健康事业的发展，不仅尽心尽力地救治江苏省地区的疾病儿童，也将健康观念通过儿保医生和护士的
培训班传播到江苏省，同时，由她主持的儿保创新项目也多次获得国际、国内专业会议上同仁的认可
和赞扬。
    孙朝琪主任著作的本书，重点介绍了从0—6岁婴幼儿的营养知识，将深奥的医学知识转变成家长一
读就懂、一看就会的健康、营养知识。
本书注重科学性、趣味性、实用性三者的相互结合，内容独出心裁。
作者细致地介绍了每个年龄段婴幼儿应该吃什么，怎样才能吃出健康、聪明来，以及如何通过食材来
预防疾病的发生，如1—3个月婴儿如何防治佝偻病，4—6个月婴儿如何防治营养性缺铁性贫血等。
    本书适用于广大正在或者准备养育孩子的家庭，可以为家长们在孩子营养、健康问题上提供很好的
参考。
相信这本书的出版一定会对宣传和普及儿童营养知识，维护和促进儿童健康发挥积极的作用。
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内容概要

　　本书由苏州大学附属儿童医院主任医师、副教授孙朝琪主编。
儿童保健专家和医师、营养与食品卫生学博士、幼教老师、宝宝家长共同参与编写。
精选家长最关心的0-6岁宝宝的营养问题，孩子应该吃什么？
吃多少？
怎么吃的健康，吃的合理，吃出聪明来？
关于这些问题，孙朝琪教授以50多年的儿童营养保健工作经验给出了最科学、独到的解答。

　　附赠：
　　儿童每日食物营养素参考摄入量表
　　儿童计划免疫程序表
　　儿童体格发育测量值
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作者简介

　　孙朝琪，毕业于苏州医学院医疗系，现任苏州大学附属儿童医院主任医师、副教授。
1996年荣获全国妇联、国家妇联授予的全国家庭教育工作园丁奖，曾担任华东地区优生协会理事，苏
州市0~3岁科学育儿指导中心专家组成员。

　　她从事儿科、儿童保健专业50余年，擅长小儿生长发育、小儿神经心理卫生、小儿营养、各年龄
期保健、营养性疾病的防治。

　　她多次参加“中国儿童发展与家庭”、“北京国际儿童营养学”等国际研讨会，同时发表著作《
病残儿疾病学》和《病残儿儿童医学鉴定实用手册》。
并在国家、省级刊物公开发表论文10余篇。

　　她致力于儿童健康教育理念的公益宣传，通过好妈妈俱乐部、亲亲宝贝亲子中心等健康课堂以及
电视、电台、网络、报纸等主要媒体向3万家庭、5万人次宣传覆盖科学育儿知识,被家长们亲切的称为
“孙奶奶”。
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书籍目录

第一章 家长必须知道的营养基知识— 孙朝琪教“ 家长学校” 讲课实（节选）
　1.三大营养素和热能的关系
　2.三大营养素的作用和比例
　3.矿物质和维生素
　4.膳食纤维和水
第二章 新生儿期（0～28天）天生就有吃的本能
 第一节 新生儿有吃的本能
　　1.新生儿的特点有哪些
　　2.新生儿有哪些吃的本能
　　3.新生儿为什么容易漾奶
　　4.新生儿拥有哪些消化特点
　　5.和消化有关的菌种有哪些
　　6.新生儿有味觉和嗅觉吗
 第二节 生长发育
　　1.为什么体重是衡量体格生长的最重要指标
　　2.测量体重的要点
　　3.测量身长的要点
　　4.为什么要定期测量头围
　　5.新生儿期神经、心理发育有哪些特征
　　6.为什么锻炼要从新生儿开始
 第三节 科学喂养
　　1.什么时候开始给新生儿喂奶最好
　　2.母乳喂养的好处有哪些
　　3.初乳为什么不应弃掉
　　4.如何促进母乳喂养成功
　　5.增加乳汁分泌的5个秘诀
　　6.怎么判断宝宝吃饱了
　　7.母乳不足的信号
　　8.什么叫按需哺乳
　　9.婴儿夜间如何喂奶
　　10.乳头凹陷等特殊乳房的妈妈该怎么哺乳
　　11.什么叫混合喂养
　　12.混合喂养的方法
　　13.母乳和牛奶的区别
　　14.如何选择适合宝宝的婴儿配方奶粉
　　15.为什么新鲜牛奶和普通奶粉不适宜喂养婴儿
　　16.配方奶粉有哪些不同种类
　　17.配方奶的成分为什么更适合婴儿
　　18.不同年龄阶段的婴儿选择不同的奶粉
　　19.选购配方奶粉的5个注意
　　20.特殊宝宝的特殊奶粉有哪些
　　21.混合喂养和人工喂养的宝宝要不要喂水
　　22.新生儿为什么喝了加糖的水就不肯喝白开水了
　　23.“奶糕”可以作为婴儿主食吗
　　24.奶粉里加钙粉是否更有营养
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　　25.如何冲调奶粉
　　26.用奶瓶喂养时需要注意些什么
　　27.喂婴儿配方奶的温度多少合适
　　28.奶瓶奶嘴的消毒方法
　　29.冲调好的配方奶如何储存
　　30.什么叫人工喂养
　　31.人工喂养婴儿的喂养次数和奶量
　　32.第一周配方奶配制该注意些什么
 第四节 日常护理和喂养行为
　　1.新生儿的睡眠有哪些规律
　　2.日夜颠倒对婴儿生长发育有什么影响
　　4.新生儿的粪便特点
　　5.新生儿排尿特点
　　6.新生婴儿意外窒息的原因有哪些
 第五节 与营养、饮食有关的疾病
　　1.生理性黄疸、病理性黄疸及母乳性黄疸有什么区别
　　2.鹅口疮和奶瓣如何区别
　　3.预防过敏为什么要从出生开始
　　4.为什么婴儿过敏风险高
　　5.常见易引起婴儿过敏的食物
　　6.什么是过敏体质
　　7.牛奶过敏的婴儿，奶制品还能吃吗
第三章 婴儿期（1～3个月）提倡母乳喂养
 第一节 1～3个月生长发育特点
 第二节 生长发育
　　1.你的宝宝体格生长达标了吗
　　2.神经、心理发育有哪些特征
　　3.适合此时期的体格锻炼
 第三节 科学喂养
　　1.母乳喂养的次数及奶量
　　2.哺乳妈妈的饮食和营养素补充有什么要求
　　3.哺乳妈妈一日饮食样例
　　4.母乳喂养的婴儿需要补充什么营养素
　　5.混合喂养的次数及奶量
　　6.婴儿突然厌食配方奶粉怎么办
　　7.为什么混合喂养的婴儿更容易喂养过量
　　8.解决过量喂养的方法
　　9.人工喂养的奶量及次数
　　10.更换奶粉有哪些需注意的事项
　　11.人工喂养的婴儿还需要补充什么营养素
　　12.如何选择和添加钙
　　13.如何添加果汁和菜汁
 第四节 日常护理和喂养行为
　　1.婴儿的哭闹究竟是因为什么
　　2. 0～3个月婴儿睡眠注意事项
　　3.晒太阳的方法
　　4.用安抚奶嘴好吗
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　　5.妈妈感冒了是否可以继续喂奶
　　6.哪些情况必须停止哺乳
　　7.为什么有的婴儿会边吃边拉或只吃不拉
　　8.为什么婴儿容易打嗝
　　9.预防意外窒息的注意要点
　　10.别小看湿疹
第四章 婴儿期（4～6个月）食物转换初期
 第一节 4～6个月生长发育特点
 第二节 生长发育
　　1.你的宝宝体格生长达标了吗
　　2.神经、心理发育有哪些特征
　　3.适合4～6个月的体格锻炼
 第三节 科学喂养
　　1.奶量及喂养次数
　　2.为什么奶量不能超过1000毫升
　　3.为什么4～6个月才可以添加固体食物
　　4.添加食物的原则和顺序是什么
　　5.可以添加哪些食物
　　6.第一次转换食物的方法
　　7.过早添加食物的危害有哪些
　　8.如何选择合适的米粉
　　9.如何正确的冲调米粉
　　10.为什么尽量用小勺喂米粉
　　11.4～6个月的宝宝可以吃面条吗
　　12.为什么蛋黄是添加辅食的首选之一
　　13.鸡蛋过敏怎么办
　　14.婴儿什么时候能开荤
　　15.制作鱼肉时的注意事项
　　16.制作果泥和果汁的方法
　　17.哪些菜水适合4～6个月的婴儿
　　18.水果和蔬菜可以互相替代吗
　　19.4～6个月婴儿补充钙的注意事项
　　20.如何判断婴儿缺乏微量元素
　　21.如何科学喝水
　　22.如何选择婴儿强化食品
　　23.婴儿食物能不能加盐
　　24.特殊婴儿添加辅食有哪些注意要点
　　25.常见婴儿辅食的做法
　　26.婴儿不能吃哪些药物
 第四节 日常护理和喂养行为
　　1.4～6个月婴儿睡眠有哪些特点
　　2.添加辅食后便秘怎么办
　　3.如何通过观察婴儿大便调整食物
　　4.宝宝的尿和屁
　　5.牙齿发育有哪些特点
　　6.如何保护乳牙
　　7.可以把咀嚼过的食物喂给婴儿吗

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<孙教授育儿营养经>>

　　8.流口水是病吗
　　9.头发长得慢和营养有关吗
　　10.什么是缺铁性贫血
　　11.如何预防缺铁性贫血
　　12.什么叫异种蛋白过敏
　　13.突然哭闹警惕肠套叠
　　14.什么叫食物转换期腹泻
　　15.影响铁吸收的因素有哪些
　　16.铁剂治疗有哪些注意事项
第五章 婴儿期（7～9个月）食物转换中期
 第一节 7～9个月生长发育特点
 第二节 生长发育
　　1.你的宝宝体格生长达标了吗
　　2.神经、心理发育有哪些特征
　　3.适合此时期的体格锻炼
 第三节 科学喂养
　　1.7～9个月婴儿该怎么吃
　　2.7～9个月婴儿一天的喂养安排
　　3.7～9个月婴儿可以添加的食物有哪些
　　4.7～9个月婴儿经典食谱
　　5.怎样制作肝泥、菜泥和鱼肉泥
　　6.蛋类是否可以代替瘦肉食用
　　7.给婴儿喝高汤有营养吗
　　8.适合做粥的食材有哪些
　　9.为什么不能多吃糖
　　10.婴儿为什么容易缺钙
　　11.7～9个月婴儿为什么会缺铁
　　12.含铁丰富的食物有哪些
　　13.动物肝脏要怎样吃
　　14.红枣、赤豆等红色食物是不是补血佳品
　　15.婴儿吃菠菜能补血吗
　　16.为什么喂铁剂时不能同时喂牛奶
　　17.小宝宝也可以吃生蔬菜和水果吗
　　18.吃多种蔬菜混合做成的菜泥营养更全面吗
　　19.可以吃炼乳吗
　　20.添加食物自己做好还是买成品好
　　21.可以把各种婴儿食物混在一起喂宝宝吗
　　22.7～9个月婴儿的饮食中可以放盐吗
 第四节 日常护理和喂养行为
　　1.7～9个月婴儿睡眠有哪些规律
　　2.婴儿出牙时拒食怎么办
　　3.多次尝试给婴儿添加新的食物都失败，是不是可以放弃
　　4.婴儿如何练习用杯子喝水
　　5.婴儿学习用勺子应注意什么
　　6.婴儿用手拿东西吃应鼓励吗
　　7.婴儿的大便中可见到未消化的残菜，是怎么回事
　　8.哪些食物有助于婴儿长高
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　　9.为什么要练习咀嚼
　　10.怎样锻炼婴儿的咀嚼能力
　　11.宝宝长牙早晚与营养有关吗
　　12.如何判断和预防奶瓶龋齿
 第五节 与营养、饮食有关的疾病
　　1.什么是食物过敏，主要表现是什么
　　2.哪些食物容易引起食物过敏
　　3.怎样防止食物过敏的发生
　　4.婴儿偏食会不会导致营养失调
　　5.哪些食物可以解除小宝宝便秘的烦恼
　　6.什么是牛奶贫血症
　　7.什么是乳糖不耐受
　　8.婴儿为什么会缺锌
　　9.如何预防婴儿缺锌
第六章 婴儿期（10～12个月）食物转换后期
 第一节 10～12个月生长发育特点
 第二节 生长发育
　　1.你的宝宝体格生长达标了吗
　　2.神经、心理发育有哪些特征
　　3.适合此时期的体格锻炼
 第三节 科学喂养
　　1.10～12个月的婴儿该怎么吃
　　2.10～12个月婴儿正常一天的饮食安排
　　3.10～12个月可添加哪些食物
　　4.10～12个月婴儿经典食谱
　　5.酸奶多喝好吗
　　6.对牛奶过敏儿如何喂养牛奶
　　7.宝宝是否可以吃蛋白粉
　　8.婴儿为什么不能吃松花蛋（皮蛋）
　　9.为什么不能吃生鸡蛋
　　10.低脂肪饮食可以预防婴儿发胖吗
　　11.婴儿为什么不能多吃巧克力
　　12.喝骨头汤能补钙吗
　　13.怎样开始给婴儿喂米饭
　　14.婴儿不爱吃米饭会影响发育吗
　　15.婴儿为什么不能缺少碘
　　16.哪些食物含钙高
　　17.婴儿应该怎样吃水果
　　18.果汁和水果罐头可以替代新鲜水果吗
　　19.婴儿不吃蔬菜怎么办
　　20.婴儿能吃西瓜吗
　　21.怎样补充维生素C
　　22.怎样自制果汁
　　23.水果和蔬菜不能互相代替的原因是什么
　　24.制作婴儿食品能用冷冻蔬菜吗
　　25.纯净水、矿泉水对宝宝好吗
　　26.如何给宝宝断奶

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<孙教授育儿营养经>>

　　27.断奶是不是越晚越好
　　28.宝宝断奶不当容易引起哪些不适
　　29.如何解决宝宝断奶的不适症状
　　30.为什么蒸的食物营养好
　　31.能用味精提味吗
　　32.如何给宝宝添加点心
　　33.点心和主食如何搭配
　　34.该不该给宝宝吃零食
　　35.宝宝适合吃蜂王浆吗
　　36.是否要让宝宝吃些保健食品
　　37.婴儿能吃蜂蜜吗
 第四节 日常护理和喂养行为
　　1.怎样让婴儿学习自己进食
　　2.怎样养成良好的进食习惯
　　3.断奶期哪些食品应该让宝宝少吃
　　4.宝宝流口水的原因是什么
　　5.睡前可以给宝宝吃东西吗
　　6.断奶后宝宝有吸吮手指的坏习惯怎么办
　　7.不出牙是否都是因为“缺钙”
 第五节 与营养和饮食有关的疾病
　　1.如何通过食物防治宝宝咳嗽
　　2.防治咳嗽的辅助食谱
　　3.水果也会过敏吗
　　4.什么是婴儿积食
第七章 幼儿期（1～3岁）饮食行为习惯的养成
 第一节 1～3岁生长发育特点
 第二节 生长发育
　　1.你的宝宝体格生长达标吗
　　2.神经、心理发育有哪些特征
　　3.适合此时期的体格锻炼
　　4.户外活动有什么好处
　　5.幼儿多动与吃有关吗
 第三节 科学喂养
　　1.一天的喂养安排样例
　　2.1岁以后宝宝还需要每天喝奶吗
　　3.如何为幼儿选择合适的奶制品
　　4.宝宝光喝奶而不肯吃饭怎么办
　　5.断奶后可以和大人吃同样的食物吗
　　6.断奶后食欲下降可能会造成营养不良吗
　　7.鸡蛋好吃易做的几种方法
　　8.为什么说多吃鱼幼儿会更聪明
　　9.幼儿吃海鱼好还是吃河鱼好
　　10.适合幼儿的鱼类和做法
　　11.哪些豆制品最适合幼儿
　　12.哪些日常食物含蛋白质最丰富
　　13.幼儿能常吃葡萄糖吗
　　14.乳酪适合幼儿吃吗
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　　15.适当摄入脂肪对幼儿有哪些好处
　　16.为什么幼儿不宜多吃肥肉
　　17.为什么幼儿不宜吃油炸食物
　　18.幼儿可以吃坚果吗
　　19.幼儿吃菜大大超过主食有什么弊端
　　20.哪些粥适合幼儿
　　21.给幼儿吃汤泡饭合适吗
　　22.煮米饭前浸泡大米好吗
　　23.维生素吃得越多越好吗
　　24.胡萝卜素血症是什么
　　25.幼儿还需要补充维生素A和维生素D吗
　　26.怎么给幼儿补钙
　　27.吃水果的时间
　　28.红枣给幼儿怎么吃更好
　　29.如何让幼儿爱上蔬菜
　　30.制备蔬菜的注意点有哪些
　　31.为什么要给幼儿多喝白开水
　　32.如何调整零食和正餐的关系
　　33.如何选择合适的零食
　　34.幼儿爱甜食怎么办
　　35.山楂片能帮助消化，多吃点可以吗
　　36.为什么要少吃冷饮
　　37.幼儿为什么不能喝可乐
　　38.为什么幼儿要少喝含糖饮料
　　39.为什么早餐对幼儿最重要
　　40.如何根据体重调整幼儿饮食
　　41.幼儿为什么要慎食色彩鲜艳的食品
　　42.只爱吃素的幼儿如何补充营养
　　43.哪些食物对幼儿睡眠有帮助
　　44.哪些食物有利于幼儿练习咀嚼
　　45.为什么幼儿最好不吃果冻
　　46.宝宝能吃银杏吗
 第四节 日常护理和饮食行为习惯的培养
　　1.1～2岁宝宝睡眠
　　2.心理和行为反常与饮食有关吗
　　3.幼儿的第一反抗期来了，喂养时该注意什么
　　4.饭后需要给幼儿刷牙吗
　　5.为什么饭前便后要洗手
　　6.幼儿离不开奶瓶怎么办
　　7.幼儿总让人喂，怎么办
　　8.幼儿饮食习惯怎么培养
　　9.幼儿吃饭时间太长怎么办
　　10.如何让幼儿使用筷子
　　11.宝宝的饭食越精细越好吗
　　12.只吃单独挑选制作的食物有什么弊端
　　13.幼儿咀嚼能力怎样培养
　　14.让幼儿自己动手吃饭
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　　15.为什么不要强迫幼儿进食
　　16.如何纠正幼儿边吃边玩的习惯
 第五节 和营养、饮食有关的疾病
　　1.瘦小幼儿要加餐吗
　　2.胖就健康吗
　　3.肥胖幼儿如何“控制饮食”
　　4.幼儿感冒了怎么吃
　　5.营养不良的幼儿有哪些症状
　　6.什么是单纯性肥胖
　　7.饮食中蛋白质缺乏会怎样
　　8.让眼睛明亮的食物有哪些
　　9.如何防治幼儿贫血
　　10.幼儿便秘怎么办
　　11.幼儿期如何预防龋齿
　　12.腹泻是怎么引起的
　　13.幼儿腹泻时如何进行饮食调整
　　14.给幼儿喂药要注意哪些
　　15.幼儿呕吐怎么办
　　16.幼儿痱子多如何调理
　　17.幼儿经常鼻出血，怎么调理
　　18.幼儿发烧时为什么不宜摄入过多的蛋白质
　　19.饮食不当会引起肠套叠吗
　　20.幼儿缺锌怎么办
　　21.幼儿缺碘怎么办
　　22.脚气病是怎么引起的
　　23.什么是异食癖
　　24.如何防止幼儿铅中毒
　　25.幼儿镉中毒是怎么回事
　　26.哪些营养素缺乏与孤独症有关
　　27.哪些幼儿更易对食物过敏
　　28.哪些食物易引起幼儿过敏
第八章 学龄前期（4～6岁）合理营养平衡膳食
 第一节 学龄前期儿童的特点
 第二节 生长发育
　　1.宝宝体格生长达标了吗
　　2.体检的注意点
　　3.成长发育的特点
　　4.体格锻炼——徒手操
 第三节 科学喂养
　　1.学龄前期儿童该怎么吃
　　2.学龄前期在幼儿园一餐两点的食谱
　　3.3～6岁每日供给的食品种类、数量及营养量表
　　4.常用食谱
　　5.为什么儿童要注意食物多样化
　　6.可以用新潮的健康食品替代原有食物吗
　　7.如何判断儿童的进食量是否适宜
　　8.为什么要终身不“断奶”
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　　9.为什么不宜空腹喝奶
　　10.为什么说必须给儿童适量的蛋白质
　　11.为什么儿童吃肉蛋要适量
　　12.睡前喝奶好吗
　　13.鼓励儿童多吃鱼虾有什么好处
　　14.儿童为什么要特别关注脂肪摄入的种类
　　15.鸡汤与鸡肉哪个更有营养
　　16.为什么摄入适当的谷类食物不会发胖
　　17.为什么要以粮食类食物为主食
　　18.适当地吃粗粮有哪些好处
　　19.为什么儿童期更要纠正孩子汤拌饭的习惯
　　20.深色蔬菜和浅色蔬菜营养成分有何不同
　　21.为什么吃橘子后出现手心脚心发黄
　　22.为什么儿童食用南瓜益处多
　　23.吃维生素C补充剂可以替代蔬菜和水果吗
　　24.你知道托幼机构是如何配餐的吗
　　25.如何巧用各半原则搭配出家庭好营养
　　26.上幼儿园的小朋友该如何吃早餐
 第四节 妈妈最关心的营养问题
　　1.你的孩子偏食吗
　　2.以行为纠正+营养补充应对孩子偏食
　　3.儿童不爱吃主食怎么办
　　4.儿童不爱吃蔬菜怎么办
　　5.儿童不爱吃水果怎么办
　　6.儿童不爱吃肉怎么办
　　7.儿童不爱吃鱼虾怎么办
　　8.儿童不爱吃鸡蛋怎么办
　　9.儿童不爱喝奶怎么办
　　10.厌食的种类和原因有哪些
　　11.矮小儿童有哪些筛查标准方法
　　12.促使儿童骨骼发育的不止钙元素
　　13.利于儿童长高的食物有哪些
　　14.为什么儿童多汗要补锌
　　15.缺乏铁对儿童有哪些危害
　　16.学龄前期的脑发育特征和心理发展
　　17.如何让儿童吃出聪明来
　　18.对儿童发育有益的食物有哪些
　　19.吃脑黄金不如多吃鱼
　　20.儿童饱餐会不会影响智力
　　21.哪些食物有助于提高儿童对疾病的抵抗力
　　22.丰富的零食可以替代正餐吗
　　23.零食该怎么吃
　　24.为什么饮食要清淡
　　25.哪些食物有益于儿童眼睛发育
　　26.单侧咀嚼食物有哪些害处
　　27.儿童咬指甲有哪些害处
　　28.儿童不宜多吃的10种食物
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　　29.为什么要少喝乳饮料
　　30.哪些不当饮食会导致性早熟
　　31.为什么儿童不宜多吃油炸食品
　　32.肥胖儿童如何选择食物
　　33.入夏如何增进儿童食欲
　　34.儿童需要补蛋白粉吗
　　35.为什么儿童应少吃肉干、鱼干
　　36.为什么冷饮越吃越渴
　　37.为什么学龄前儿童最好别喝茶
　　38.为什么儿童不能多吃巧克力
　　39.为什么儿童不宜吃方便面
　　40.儿童需要营养补品吗
　　41.儿童为什么不宜多吃蜜饯
　　42.为什么“重口味”零食让儿童很受伤
　　43.为什么儿童不宜吃糖过多
　　44.为什么说儿童每周至少吃一次海产品长得快
 第五节 日常护理和饮食行为习惯的培养
　　1.3～6岁儿童睡眠
　　2.为什么睡前不宜进食
　　3.儿童发生便秘的原因有哪些
　　4.大便干燥怎么办
　　5.如何对待儿童遗尿
　　6.为什么要从小培养良好的生活习惯
　　7.一餐吃多少，让儿童做主
　　8.为什么进餐时要让儿童保持愉快的情绪
　　9.为什么吃饭时应该说说话
　　10.儿童吃饭慢，饭含在嘴巴里怎么办
　　11.为什么不宜边看电视边吃饭
　　12.为什么不宜用食物奖励儿童
　　13.为什么“狼吞虎咽”有害健康
　　14.学用筷子脑子灵
　　15.为什么饭前饭后不能做剧烈运动
 第六节 和营养、饮食有关的疾病
　　1.如何对待儿童吃饭不长肉
　　2.如何改变儿童过食
　　3.为什么要逐步限制肥胖儿童的食量
　　4.儿童吃爆米花要当心铅中毒
　　5.儿童遭遇“生长痛”，妈妈别心急
　　6.儿童补牙要趁早
　　7.氟为何能预防儿童龋齿
　　8.让儿童多吃耐嚼食物可避免“双层牙”
　　9.儿童夜间磨牙怎么办
　　10.如何吃才能使头发乌黑亮丽
　　11.儿童的嘴唇为什么容易干裂
　　12.儿童“地图舌”的处理
　　13.儿童爱吃糖容易患近视眼
　　14.指甲白斑与营养
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　　15.脸上有白斑是肚子里有虫子吗
　　16.感冒后的饮食
　　17.如何预防冰箱性腹泻
　　18.如何应对儿童疰夏
附录一 儿童每日食物营养素参考摄入量表
附录二 儿童计划免疫程序表
附录三 食疗膳方
 6～12个月的宝宝
　　1.小儿夜啼
　　2.小儿贫血
　　3.提高抵抗力
 1～3岁的宝宝
　　1.小儿厌食
　　2.小儿汗症
　　3.小儿咳嗽
　　4.小儿佝偻病
 各年龄通用
　　1.小儿腹泻
　　2.小儿便秘
　　3.小儿鼻子出血
　　4.小儿感冒
　　5.小儿便秘
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章节摘录

版权页：   插图：   1.三大营养素和热能的关系 营养，简单地说分为宏量营养素和微量营养素，宏量营
养素就是三种，蛋白质、脂肪、碳水化合物(碳水化合物也就是我们常说的糖)。
微量营养素主要是维生素和矿物质，再多知道两个，膳食纤维和水，一共七大类，营养素的问题就基
本上能搞清楚了。
 在讲这些之前，我们首先要知道一个概念——热能。
热能不是营养素，但一切生命活动都需要热能来维持。
热能的来源主要是蛋白质、脂肪、碳水化合物三种营养素在体内氧化燃烧所释放的热能，所以三大营
养素的摄入和平衡对孩子最为重要。
 这些热能都用来干什么用呢？
主要用于五个方面，首先是基础代谢所需，就是孩子在安静、清醒、空腹的状态下，维持生命的基础
热能需求，占总热能需求的50％～60％。
 第二是生长发育所需，一般大人消耗多少就摄入多少，维持平衡就好了，孩子不一样，除了日常消耗
掉的，还必须在体内储存，用于生长发育需要，孩子每增加1克体重，平均需要5千卡热量，大家可以
算算，孩子每长500克，需要多少热能？
这部分热能占总需要的20％～30％，所以我们常说妈妈们给孩子养1斤（500克）肉不容易。
 第三是食物特殊动力作用，吃东西也需要消耗热能，占总需求量的7％～8％，其中吸收蛋白质消耗最
大，大约增加30％，脂肪大约增加4％，碳水化合物增加6％。
 第四是活动所需，这跟身体大小、活动强度、持续时间、活动类别有关，一般占总需求量的15％～20
％。
我在门诊时遇到一个孩子，吃得特别多，但就是不胖，仔细了解后发现，这个孩子特别爱哭闹。
一般来说醒的时间长，活动量大，易哭闹的孩子，热能消耗会比普通孩子高3～4倍。
 最后是排泄损失热能，食物不能完全消化吸收，残留部分排出体外所消耗的热能，占5％。
 这五项之和就是孩子一天的热能所需，用一句话说，年龄越小，相对总热能需要越大，比如说，1岁
以内每日每公斤体重需要100—110卡热量，以后年龄每增加3岁，减10卡，到15岁后维持50—60卡每天
（每公斤体重）。
你可以算算你的孩子一天需要多少卡热量？
蛋白质、脂肪、糖都有一个换算成热量的比例公式，在把握总量的基础上，饮食合理搭配，每三个月
观察一下孩子的平均进食情况和体重增长，根据各期的体格发育数据对照一下，就可以评价出近期营
养状况了，有的家长每天去盯着孩子吃多了吃少了倒没必要，孩子反而会反感，大家说对不对？
 2.三大营养素的作用和比例 三大营养素的作用 蛋白质是人体生命的物质基础，是“造房子”的材料。
孩子身体里的组织、细胞不断更新和受损修复都要用到蛋白质，蛋白质还用于激素和酶的生成，用来
维持正常的新陈代谢和各类物质在体内的输送。
古拉丁语里蛋白质的原意是“首要”的意思，首先需要，它在各种营养素中处于中心的位置。
在婴幼儿期特别重要。
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编辑推荐

《孙教授育儿营养经(0-6岁)》适用于广大正在或者准备养育孩子的家庭，可以为家长们在孩子营养、
健康问题上提供很好的参考。
相信这本书的出版一定会对宣传和普及儿童营养知识，维护和促进儿童健康发挥积极的作用。
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