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内容概要

　　家长能从《新编聪明宝宝营养食谱1000例》中学到什么？
轻松做出宝宝营养餐：书中所列食谱，做起来方便简单，每一道都注明了营养成分和含量，让家长做
得轻轻松松，明明白白。
设计宝宝营养方案：除了现成的食谱，书中还提供深入浅出的儿童营养知识和通用的儿童餐制作手法
。
《新编聪明宝宝营养食谱1000例》有心让家长们不会为宝宝量身定制营养配方。
　　喂养宝宝的窍门：宝宝挑食怎么办，宝宝对吃饭的兴致不高怎么办⋯⋯如果宝宝没有良好的饮食
习惯，再好的营养餐也会打折扣。
　　和宝宝一起做的消食运动：营养餐吃下去，还要消化吸收好、书中设计了一些有趣的游戏和运动
，不仅有助于消食开谓，还可以开发宝宝的智力，强化宝宝的体验，更能增强亲子关系哦！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<新编聪明宝宝营养食谱1000例>>

书籍目录

上篇 吃是宝宝最大的事 　第1章　母乳喂养与奶粉喂养8个问题 　第2章　宝宝健康成长都需要哪些营
养素 　第3章　营养素过剩有哪些危害 　第4章　各类食品营养素含量 　第5章　幼儿和成人所需营养
量对比 　第6章　宝宝营养状况自我评测 　第7章　母乳PK奶粉 　第8章　家长选择奶粉的调查 　第9
章　奶粉要喝得明白 　第10章　奶粉喂养 　第11章　7种错误的人工喂养 　第12章　必须了解！
市场上针对婴幼儿的食品 　第13章　宝宝十大食品安全问题 　第14章　如何为宝宝选择优良的食物 
　第15章　科学烹制婴儿食品 　第16章　宝宝不宜多食的食品 　第17章　宝宝不宜添加的食品 　第18
章　不良进餐习惯会影响宝宝智力的发展 　第19章　常见饮食安全Q＆A 　第20章　宝宝安全辅食指
导 下篇 宝宝爱吃的美食

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<新编聪明宝宝营养食谱1000例>>

章节摘录

插图：适宜的时间补充蛋白粉但是许多爸爸妈妈唯恐宝宝摄取的蛋白质不够多，让宝宝小小年纪就吃
入超量的蛋白质。
那么，父母该何时给宝宝补充蛋白质呢？
出现水肿时就该补蛋白质是由小单位的氨基酸所组成的，参与合成蛋白质的氨基酸中，约有8～9种是
人体无法自行制造，而必须由食物中获得的。
所以，当宝宝出现体重不足、生长缓慢，甚至出现脸、手、下肢水肿等症状时，爸爸妈妈就应留意蛋
白质摄取不足的问题了。
在宝宝营养充足、活泼健康的状况下，爸爸妈妈不应一味地给宝宝吃含高蛋白的食物、营养品，因为
宝宝的胃肠道很娇嫩，消化器官没有完全成熟，消化能力足有限的。
所以，如果蛋白质摄取过量，容易有副作用，如蛋白质中的氨基酸代谢时，会增加含氮废物的形成，
加重宝宝。
肾脏排泄的负担等。
正常情况不需补长期吸收精细的蛋白质食物，会让宝宝的消化功能得不到训练和发挥，根据“用进废
退”的规律，消化功能反而不容易得到很好的发育机会。
如果有消化功能减缓发育、肾脏负担大的状况出现，反而会影响了宝宝的健康，所以爸爸妈妈要特别
注意，千万不要一味追求高蛋白质，以免给宝宝身体带来太多的负荷。
不同年龄宝宝对于蛋白质的需求蛋白质的摄取其实很大部分可以从乳制品中获得，不同年龄的宝宝对
乳制品的需求是不同的。
0～1岁：婴儿以乳制品作为主食，可以通过每天700～800ml母乳或配方奶粉，取得足够的蛋白质。
1岁以后：可由乳制品与其他食物一起补充蛋白质。
例如：每天400～500ml乳制品+鱼肉类100g+豆制品类50～100g+蔬菜水果类各50～100g+米饭类100g。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<新编聪明宝宝营养食谱1000例>>

编辑推荐

《新编聪明宝宝营养食谱1000例》：时尚美食馆母乳喂养与奶粉喂养8个问题宝宝健康成长都需要哪些
营养素母乳PK奶粉家长选择奶粉的调查宝宝十大食品安全问题如何为宝宝选择优良的食物科学烹制婴
儿食品常见饮食安全Q＆A宝宝安全辅食指导
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