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内容概要

从宝宝满4～6个月起，妈妈就要大显身手为宝宝添加辅食了，如何给宝宝制作美味且营养丰富的辅食
成了新手妈妈的必修课。
　　针对不同年龄阶段宝宝的营养需求特点、身体发育特点，本书为新手妈妈介绍了种类丰富的辅食
食谱，详尽介绍了原料、制作方法、特点、营养功效，以及操作技巧、饮食宜忌常识等。
每一道辅食不但营养全面丰富，符合婴幼儿的发育成长需要，更难能可贵的是操作简单，尤其适合不
擅长烹饪的新手妈妈。
本书适合婴幼儿父母阅读。
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章节摘录

添加辅食的常识　　尽量少吃或不吃的食物：美味也不可多食，对刚刚尝试人间烟火的宝宝来说，更
是如此。
下面列举的一些食物，有的是宝宝喜欢吃的，有的是家长认为宝宝应该吃的，但这些如果吃得过量都
会对身体造成不良的影响。
（1）橘子：橘子虽然营养丰富，但含有叶红素，吃得过多，容易产生“叶红素皮肤病”、腹痛腹泻
，甚至引起骨病。
（2）菠菜：菠菜中含有大量草酸，草酸在人体内遇上钙和锌便生成草酸钙和草酸锌，不易吸收而排
出体外。
宝宝生长发育需要大量的钙和锌，如果体内缺乏钙和锌，不仅可导致骨骼、牙齿发育不良，而且还会
影响智力发育。
（3）鸡蛋：鸡蛋虽然是营养成分比较全面的食品，但若吃得过多，会增加体内胆固醇的含量，容易
造成营养过剩，导致肥胖，还会增加胃肠、肝肾的负担，引起功能失调。
10个月以前的婴儿服用蛋白容易引起过敏。
（4）果冻：果冻不是用水果汁加糖制成的，而是用增稠剂、香精、酸味剂、着色剂、甜味剂配制而
成，这些物质对人体没有什么营养价值，却有一定毒性，吃多了或常吃会影响宝宝的生长发育和身体
健康。
（5）咸鱼：各种咸鱼都含有大量的二甲基亚硝酸盐，这种物质进入人体后，会转化为致癌性很强的
二甲基亚硝胺。
研究表明，在10岁前经常吃咸鱼，成年后患癌症的危险性比一般人高30倍。
故儿童不宜常吃、多吃咸鱼。
（6）糖：所有加糖或加人工甘味的食物都要避免。
“糖”是指再制、过度加工过的糖类，不含维生素、矿物质或蛋白质，又会导致肥胖。
同时，会使宝宝的胃口受到影响，吃了糖之后就不再想吃其他东西，妨碍了健康食物的摄入。
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编辑推荐

《辅食攻略》适合婴幼儿父母阅读。
140个婴幼儿辅食食谱，新妈妈必知的辅食添加常识，贴心的辅食添加时间表，权威的辅食添加方案，
让宝宝更健康更聪明。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<新手妈妈必修课辅食攻略>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


