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内容概要

婴幼儿还要什么食谱，不就是母乳+奶粉吗?相信大多数初为人母人父者都会有这样的观念。
不错，人乳奶粉的确能让婴幼儿健康成长。
可是，你想不想让自己的宝宝更加聪明活泼、健康可爱呢?本书是“育儿生活一点通”系列之一，本书
收录了大量国内外经科学研究验证过的婴幼儿营养食谱，同时也带来了科学育婴新观念。
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时哭闹　掌握为小儿补水的方法　夏天不宜给小儿断奶　怎样给孩子断奶　含药的母乳婴儿不宜　小
儿为何拒吮奶　牛奶不宜过浓　母乳喂养不能代替打预防针　要注意小儿被动高盐　不要总担心孩子
不好好吃　婴儿何时吃“硬”食　小儿山楂食疗方　当前在婴幼儿营养方面亟待解决的几个问题　还
是妈妈的奶比妈妈的吻好　母乳喂养可减少女性患乳腺癌危险　不要惯出小儿的糖瘾　哺乳有利于母
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　吃母乳比吃奶粉婴儿要聪明　促进母乳分泌的基本方法　母乳哺婴并非完美无缺　小儿过量饮牛奶
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养食谱　出汤肉松　羹　稀饭　糕　饼　包子　饺子　馄饨　面条　饭　卷　汤圆　汤　菜谱　要重
视小儿的脑营养　保证足够的能量供应　科学的饮食养脑方法　婴儿出牙期的营养保健　牙齿发育与
营养的密切关系　“六龄牙”与营养保健　糖健齿、固齿药膳　食后茶漱好　要养成良好的饮食习惯
　纠正不良习惯　重视营养以促使婴儿的体重达标　标准体重　消瘦　注意饮食对视力的影响　糖忌
偏食，否则易致视力障碍　可常食一些能够使眼睛明亮的药膳　要注意多吃有利于保护孩子眼睛的食
物　重视在婴儿期的营养以促增高　多吃些有助于身材长高的食品　服用赖氨酸可促使长高　少吃糖
　尤其要注意每年五月份的营养供给第4章 幼儿的营养食谱　食谱安排　菜谱　饼　包子　面条　饺
子　粥　汤　注意营养调理　不要盲目限制幼儿的脂肪摄入量　儿童宜多吃些含组氨酸的食物　要重
视白开水　要培养幼儿良好的饮食习惯　常吃些粗糙耐嚼的食物　幼儿怎样吃糖好　幼儿不要偏食　
幼儿宜常食的几种蛋肴　幼儿宜用筷子吃饭　春季儿童维生素不可少　谈谈“不给吃”与“就不吃”
　小儿误服腐蚀剂如何处理　儿童服用维生素不宜过多　小儿服白糖不如服红糖好　病多的孩子宜多
吃素第5章 学龄前小儿的营养食谱　饺子　面条　包子　饼　菜谱　幼儿一周食谱　小儿为何吃得好
还会营养不良　儿童异便与偏食　儿童厌食时采取的措施　影响儿童食欲的疾病　儿童行为变化与饮
食调整　当心儿童的“异嗜症”　儿童上感需补维生素A　预防心脏病需要从儿童饮食开始　当心儿
童由于食物过敏所致尿床　儿童不宜常吃素　有些开水儿童不宜　儿童不宜多吃果冻　吃饭时家长与
儿童少说话为好　儿童多喝冷饮有害　儿童吃零食要适可而止　要注意儿童的“巧克力醉”　儿童不
宜过食鱼干片　小儿不宜多食冰激淋　不要把“强化食品”强加给儿童　家长不要让孩子饮酒　小儿
不宜多吃酱油　儿童饮食误区的分析　要慎重选择儿童营养品　不要盲目给孩子使用强化食品　不要
让“小皇帝”的饮食离“谱”　要关注独生子女的饮食习惯与健康　影响幼章 健康的错误就餐方式　
小儿喝点碱性饮料好　小儿饮食要注意的几点　儿童行为异常时要调整饮食　缺乏维生素C与小儿坏
血病有关　儿童需要多少维生素D　注意饮食与肥胖的密切关系　肥胖的概念　肥胖的危害　肥胖的
原因　减肥的方法(这里主要谈用饮食减肥法)
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章节摘录

书摘维生素A主要功能为促进生长发育、维护上皮组织，间接增强小儿的抵抗力，并对维护和增进视
力有好处；而维生素D调节体内钙、磷代谢，促进钙的吸收和利用，因此，对预防小儿佝偻病尤其重
要，婴儿每日需维生素D约400国际单位。
    维生素B，与碳水化合物的代谢关系密切，若其缺乏，会造成小儿食欲减退，生长迟缓。
周岁以内小儿每日约需5—10毫克。
维生素B。
为体内辅酶的重要成分，有促进小儿生长发育的功能。
维生素B6亦与生长发育有关，小儿每日需要1～2毫克。
维生素B12是核酸代谢所必需的酶，与多种细胞尤其是血红细胞的成熟关系密切，婴幼儿每日需要量
约0，5～1，0微克。
维生素C为维持微血管组织正常而不可缺少的物质，对牙齿、骨骼、肌肉的正常功能及抗病能力有重
要意义。
婴幼儿每日约需30～50毫克。
  此为构成肌体组织的重要物质，如钙是构成骨骼和牙齿的主要成分，与血液凝固、神经传导、肌肉
伸缩及心律均有关系。
婴幼儿每日需钙600毫克。
又如铁对小儿营养极为重要，它是血红蛋白和肌红蛋白的重要成分。
婴幼儿生长发育快，每日需铁10～20毫克。
还有锌，它是人体大多数代谢途径中酶的组成成分，其缺乏时，全身各系统会受到不良影响。
婴幼儿每日需锌量为5-10毫克。
再如碘它是人体甲状腺素的基本成分，而甲状腺素对婴幼儿的生长发育、新陈代谢及精神状态有重要
的生物学作用，幼儿甲状腺分泌不足，表现为皮肤厚而干燥、头发粗而稀少、身材矮而肥胖。
婴幼儿每日需35-70微克，其他如钠、钾、氯、硫、铜、铝、锰亦为婴幼儿代谢所必需。
P6-7
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编辑推荐

恭喜你，你开始做妈妈了，宝宝就像一株幼苗，需要你精心地呵护和培育，宝宝的每一点变化都牵动
着妈妈的心，你知道怎样保留宝宝食品的营养价值吗？
你知道如何安排宝宝一周的食谱吗？
你知道如何进行宝宝常见疾病的饮食调理吗？
在宝宝的成长过程中，你知道该怎样全方位喂养吗？
在这里，所有的一切都会告诉你，让你开开心心做妈妈，顺顺利利养宝宝！
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