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前言

小宝宝是爸爸妈妈的“心头肉”、“掌中宝”，胖了？
瘦了？
哭了？
发脾气了？
宝宝的每个小情绪、小举动在父母心里都能“卷起千层浪”，何况事关宝贝身体和智力发育的营养问
题！
但让很多父母头疼的是，小宝宝的消化系统还没有发育到成人的水平；对各种营养素的需求量也与成
人有很大的差别；不仅如此，处于快速发育阶段的宝宝对营养素和食物口味的需求是名符其实的“日
新月异”，令新爸新妈措手不及，满心的疼爱施展不开。
小宝宝在不同年龄／月龄对各种营养素的需要量是多少？
富含各种营养素的食物有哪些？
哪些才是适合宝宝吃的？
小宝宝吃什么、怎么吃才能保证营养均衡？
怎么样才能及早捕捉宝宝营养不良的信号？
有哪些美食花招能为小宝贝补充营养？
宝宝常见小毛病怎么用饮食调理？
笔者总结了10余年的儿科临床经验，对新爸新妈的上述困惑进行了全面、生动的解答。
本书第一版自2007年6月上市以来，已经印刷3次，受到广大读者的好评。
第二版修订时，我们采纳了读者的反馈意见，在婴幼儿营养素需求量方面，根据2007版《中国居民膳
食指南》的推荐量进行了调整；在婴幼儿推荐食谱的设计方面，不仅考虑了不同月龄／年龄养护和身
体发育的需要，还特别强调色、香、味俱全，让宝宝更容易被食物所吸引，妈妈的喂食过程变得更加
轻松愉快。
相信本书专业而贴近实际的婴幼儿喂养建议会给您的宝宝带来最贴心的照顾！
最后祝愿天下父母都能养育出一个聪明、健康、快乐的宝宝来！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<新编婴幼儿营养食谱>>

内容概要

本书依照婴幼儿护养和身心发展的需要编写，全书由婴幼儿所需的各种营养素食谱、各年龄/ 月龄阶
段营养食谱介绍、婴幼儿常见病症食谱以及常见病症饮食宜忌四大部分组成。
每一部分除了介绍适合的食谱之外，还提示了简易的食物调理原则和基本的保健重点，一方面满足了
妈妈们分年龄/ 月龄照顾宝宝的需要，同时也符合婴幼儿每一阶段所需的营养补给原则。
     本书紧密联系实际，通俗易懂，是家庭育儿配餐不可缺少的推荐读物。
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章节摘录

插图：一、蛋白质的需要量婴幼儿及儿童由于生长发育的原因，蛋白质的需要量比成人更大，1岁以
内的婴儿如果系母乳喂养，则需要量为每日每千克体重2.0～2.5 克，若牛乳喂养，则每日每千克体重
需要3.5 ～4.0克，因为牛乳中蛋白质的营养价值较母乳差，1～3岁小儿每日每千克体重约需要3.5 克，4
～6岁需要3.0克，学龄前约需要2.0～2.5 克，学龄期儿童需要1.5 ～2.0克，13岁以上需要1.5 克。
二、食物蛋白质食物成分表上食物的蛋白质含量是以每100克食物中所含蛋白质的量来表示的。
这个量没有表达出该食物的蛋白质和热量之间的关系。
因为人体的热量需求决定了他所需摄取食物的量。
因此，食物作为蛋白质来源的价值也取决于其本身的热量。
适宜的食物，其中蛋白质提供的热量占总热量的10％～15％。
因此，将食物中蛋白质用蛋白质的热量占食物总热量的百分数表示（表1），可以大体判断该食物作
为蛋白质来源的价值。
从表1看，花生、黄豆、鱼、瘦猪肉都是很好的食物蛋白来源；如果选择大米作为膳食唯一的食物来
源，其蛋白质含量显然不能满足人体对蛋白质的需要量。
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编辑推荐

《新编婴幼儿营养食谱(第2版)》根据《中国居民膳食指南》(2007版)修订。
浅显易懂的营养概念，让妈妈们轻松制作营养又美味的宝宝餐，精心设计宝宝成长每一个阶段的营养
食谱。
关爱宝宝的健康，关注宝宝的成长《新编婴幼儿营养食谱(第2版)》内容导读：小宝宝在不同年龄／月
龄对各种营养素的需要量是多少?富含各种营养素的食物有哪些?哪些才是适合宝宝吃的?小宝宝吃什么
、怎么吃才能保证营养均衡?如何才能及早捕捉宝宝营养不良的信号?有哪些美食花招能为小宝贝补充
营养?小宝宝常见小毛病怎么用饮食调理?
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