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内容概要

该怎么吃才会健康是现在社会很多人的烦恼；而该怎么给小孩吃，才会让小孩发育良好更是很多父母
的重大课题。
市面上林林总总地零食与五花八门的健康食品一大堆，应该怎么取舍；肉类、蔬菜、水果与米饭等等
食物应该怎么引导小朋友去选择，或是每天应该吃多少，都是一门大学问，除了家长之外，老师的责
任也不轻。
一般营养教科书可能太无趣又深奥，图画绘本或故事书虽有趣，但是很多道理又说得不够清楚。
国内第一本亲子共读的饮食生活书《妈妈，我该吃什么？
》以深入浅出的方式把一些学龄期儿童常见的营养问题与比较重要的营养相关概念整理出来，连食物
分量的概念也做了一些简单的比例说明，再加上个案的小故事，相信可以让很多父母与老师在本书中
找到与儿童营养有关的疑惑的解答。
希望大家阅读了本书后，不管师长还是孩子，都能吃得更有营养概念，身体更健康。
   小朋友都好喜欢知道爸爸妈妈在看什么书，总是兴致勃勃地翻一翻、看一看里面写一些什么内容，
有一些字看不懂，有一些词语好难，有一些表格好复杂，为什么爸爸妈妈总主去看自己的书！
爸爸妈妈，您的书也可以借我看一下吗？
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章节摘录

书摘小智最不喜欢上体育课了，每一次全班赛跑，都一定是他最后一名，更惨的是，全班同学不但不
会为他加油，还会在终点线那端大声地笑说：“胖小智，跑不快⋯⋯”可是不跑就没有体育成绩，小
智虽然心里不高兴，还是气喘吁吁地跑到终点，心里想着：“没关系，下了课后，我只要吃了我最心
爱的薯片，就不伤心了。
”    这是上午第三节课课后，小智一手拿着薯片，一手拿着柳橙汁，高兴地吃着，虽然不喜欢同学叫
他“胖小智”，但他还是很热情地问其他小朋友要不要一起吃。
晓华说：“不行，等一下就要放学吃午餐了，我不敢吃，我怕呆会儿午饭吃不下，妈妈会生气。
”“这才一点点薯片，又吃不饱，怎么会吃不下饭呢?”小智很满足地回答。
晓华还是决定不要吃，并且到旁边图书区拿了一本故事书，回到座位上翻了起来。
    才下课十分钟的时间，小智一个人就吃完了一整包薯片和一瓶柳橙汁，不小心打了个嗝，露出满意
的微笑。
很快，第四节课上完了，小智一听到下课铃声，就整理好书包，随着路队走出校门。
妈妈正在学校围墙边等他呢，小智看到妈妈，马上问：“妈妈，今天中午吃什么?”“今天中午有你最
爱吃的卤肉饭啊，你要吃几碗?”妈妈回答。
“我要吃三碗。
还有配什么肉吗?妈妈!”“有啊，妈妈帮你买了炸鸡腿，还炒了菠菜呢。
”“好棒啊，有炸鸡腿，我一定可以马上吃光光。
”    小智吃了一只炸鸡腿，配了三碗卤肉饭，觉得有一点饱了，向妈妈撒娇说：“妈妈，你煮的卤肉
饭太好吃了，可是我吃得太饱了，没办法再吃青菜了。
”妈妈看了看，也没有勉强小智要吃完碗里的青菜，就让他去洗手写作业了。
    这天下午，家里公寓的电梯正在维修，妈妈让小智到楼下信箱拿信。
下楼梯时，小智还一边唱歌一边跳着台阶，等拿好了信，小智开始往五楼爬，到三楼时，他觉得好喘
、好渴、脚也开始酸了，“奇怪，怎么会这样?”小智心里有点怕，紧紧抓住栏杆，慢慢地爬，到四楼
时，小智知道自己没半点力气了，坐在楼梯间大声哭了起来：“妈妈，赶快来帮我!”四楼的林妈妈听
到小朋友的哭声，打开门一看，原来是五楼的小智，问他是不是跌倒了，“我没有跌倒，我走不动了
。
”小智继续哭着说。
林妈妈看到小智满身大汗，脸上已经分不清是泪水还是汗水，赶快拿了面巾纸让小智擦汗，还倒了杯
水让小智喝下。
    林妈妈大概知道怎么回事了，长期住在小智楼下，总会听到像地震般的“砰、砰、砰”声响，就知
道又是小智从这间房间冲到客厅或哪里了。
小智圆滚滚的身体，小时候觉得很可爱，但现在已经是小学二年级了，真的有点笨重。
    林妈妈问：“小智，你现在还喘吗?”“已经好多了，谢谢林妈妈。
”小智哽咽地回答。
这时候，妈妈也赶下楼来，很不好意思地说：“林太太，谢谢你，小智不爱运动，我的脚又不能爬楼
梯，让他帮忙拿一下信，没想到变成这样。
”“不客气，不客气，我没帮什么忙，看他刚刚真的有一点害怕。
”“我的脚好酸，都抬不起来了。
”小智说着说着，又想到上午上体育课时被同学嘲笑的情景，又哭了起来。
“你看，连信都弄湿了。
”小智看看手里的信，不知道该怎么办。
P12-13插图
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编辑推荐

　　屋形奶、保鲜奶、调味乳、酸奶、奶粉⋯⋯该选什么样的奶制品？
苹果、木瓜、冬瓜、螃蟹、豆腐、花生⋯⋯这些食物是寒性还是热性？
烤肉不能和什么一起吃？
最好和什么一起吃？
答案都在本书中！
国内第一本亲子共读的饮食生活书，还告诉你让小宝贝爱上蔬菜的七大法宝哦！
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