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内容概要

错误的饮食观念往往会给孩子带来很大影响，可能直接影响到孩子的健康成长。
由于一些父母对孩子所需营养知之甚少，致使营养不良的孩子发育迟缓，智力低下，接受知识的能力
差，生活自理的能力差，同样营养过剩的孩子导致其单纯性肥胖，孩子易患高血压、心脏病和智力心
理障碍。
如何把握“营养不良”和“营养过剩”之间的“度”，令所有的爸爸妈妈大伤脑筋！
    本书可以教给家长崭新的饮食观念，在家长带领孩子走向成功的过程中给予帮助。
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章节摘录

书摘2  给孩子的正餐    现在市场上有许许多多的保健食品，对于补充营养，很多父母倾向于给孩子补
充足够的营养品，而并不重视每天的正餐。
可是，有哪种保健食品能真正全面地补充孩子成长所需要的营养呢?营养专家指出，父母用心搭配每一
餐，孩子认真吃好每一餐，才是补充营养最好的方    一日三餐怎么吃    俗话说“早上要吃好，中午要
吃饱，晚上要吃少。
”虽然这句流传已久的谚语几乎人尽皆知，但现在真正重视一日三餐的人却越来越少，特别是早餐。
现在的父母大多是上班族，早上由于时间紧张，早餐总是匆匆解决，不是让孩子自己在路边买一根油
条充数就是塞给孩子两块干面包。
    儿童时期孩子的营养与他以后的身体健康息息相关，每天吃饭的时间、分量、营养含量都需要合理
分配。
孩子越小，需要的营养也就越多，但是因为越小的孩子摄入食物数量也就越少，所以他们的进餐次数
也会相应的增加。
一般来说，1～2岁的孩子，每天5餐最适宜，除了一日三餐之外，应该外加两餐点心；3岁以后减至每
天四餐，以后逐渐减至一日三餐。
但是，现在很多学校在上、下午的课间会给孩子提供加餐，以提高学习效率。
    一日三餐的合理安排可以让孩子的身体更健康，每一餐都不能忽视。
    (1)早上要吃好    早上醒来的时候，孩子已经十几个小进未进食了，体内的营养处于最低点，急需早
餐来补充足够的营养，所以早餐一定要吃。
说到早餐，有的父母为了让孩子吃好，每天早上都让孩子喝牛奶、吃鸡蛋，认为只有这些食物才能提
供所必需的营养。
其实，这种搭配并不科学。
孩子最理想的早餐应该包括动物性食品、谷物、奶、蔬菜水果，还应该注意粗细搭配，如果长期食用
一些“精细”的食物，会让血液、淋巴液等呈现酸性，让孩子的思维和运动力降低。
而吃好的定义很广，想吃好并不是要花钱买高级食品，而是需要选择一些体积小、营养多的食物，如
牛奶、鸡蛋、肉松、豆浆、果酱、黄油、芝麻酱等。
以上这些食物中含有丰富的脂肪和蛋白质，可以让孩子整个上午都精神百倍。
    (2)中午要吃饱    正因为中午要吃饱，所以午餐是孩子一天中摄人食物最多的一餐，也是给孩子补充
营养最好的时机。
孩子的午餐最好应该有荤素、粗细的搭配，食物中需要含有丰富的碳水化合物、蛋白质和脂肪。
    (3)晚上要吃少    对于现在的家庭来说，晚上父母才有时间好好做一顿饭，而很多家庭的晚餐最为丰
盛，孩子吃得也最多。
可是，晚餐之后，孩子的活动就会明显减少，很多孩子吃过饭后会在一两个小时内进入梦乡，如果吃
太多，食物在胃里没有完全消化，容易引起儿童肥胖。
但是，如果吃太少，第二天四五点的时候就有可能会感到饥饿，影响睡眠，进而影响到第二二天的精
神。
一般来说，晚餐让孩子吃到七八成饱就可以了，多进食一些含有丰富淀粉的米、面类和含有丰富蛋白
质、脂肪类的食物，还可以多食蔬菜、水果等热量较低的食物。
    你家的早餐合理吗    早餐是所有家庭最容易忽视的一顿饭，但一夜长达十几个小时未进食，早上醒
来时体内储存的能量已经所剩无几，急需补充。
如果给孩子的早饭只是随意的食物，或者是你认为合理的搭配，可能会对孩子的健康造成无可比拟的
影响。
    P10-11
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