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内容概要

本书是一本家庭实用营养学参考书，书中所收集的100多个问题，大多是年轻父母在实际生活中经常遇
到的，其中有些是他们感到困惑和棘手的难题，如婴儿辅食如何添加、婴幼儿不吃饭怎么办、孩子挑
食偏食如何处理等。
本书的出发点是尽量方便父母，能学以致用。
全书围绕“平衡膳食、合理营养”这一中心，既介绍了必要的基础营养知识，又着重介绍了与“吃的
科学”有关的实用营养知识。
不同年龄孩子的父母都可从书中找到答案。
全书共分十一部分，第一部分介绍了现代基础营养知识。
第二、三、四、五、六部分主要介绍了不同年龄儿童营养特点，尤其对婴幼儿的喂养做了详细介绍，
同时，还介绍了平衡膳食的组织原则和实施方法、良好饮食习惯的建立与不良饮食习惯的矫正对策，
以及满足膳食中容易缺乏营养素的配膳方法等。
第七部分介绍了疾病与营养，其侧重是儿童常见病的饮食调理，以及消瘦与肥胖儿童的防治对策。
第八和第九部分介绍了饮食卫生和保健品知识，指导父母亲正确选择保健品。
最后两部分介绍了烹调技巧及其食谱。
本书对目前儿童营养中的热点问题，作了深入浅出的解答，条理清晰，科学性强，且极具操作性，适
合营养工作者、内科医生、托幼机构和中小学老师以及年轻父母阅读。
希望本书能成为每个家庭的营养顾问，也成为父母养育儿童的好帮手。
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书籍目录

一、基础营养知识  1. 营养与健康有何关系　2. 营养与生长发育有何关系　3. 营养与免疫功能有何关系
　4. 营养与脑功能有何关系　5. 营养与视力有何关系　6. 营养与食物结构有何关系　7. 什么是合理营
养　8. 什么是食物和营养素　9. 什么是热量　10. 什么是蛋白质，有何功能　11. 什么是蛋白质的互补
作用　12. 什么是脂肪　13. 什么是必需脂肪酸，有何功能　14. 什么是碳水化合物，有何功能　15. 什
么是维生素　16. 什么是水溶性维生素，有何功能　17. 什么是脂溶性维生素，有何功能　18. 矿物质的
作用及如何分类　19. 常量元素有哪些，有何功能　20. 微量元素有哪些，有何功能　21. 水是营养素吗
　22. 什么是膳食纤维　23. 为什么儿童要特别注意补充营养　24. 谷类能提供什么营养　25. 豆类能提
供什么营养　26. 豆类能提供什么营养　27. 动物肝脏能提供什么营养　28. 蛋类能提供什么营养　29. 
奶类能提供什么营养　30. 鱼类能提供什么营养　31. 蔬菜能提供什么营养　32. 水果能提供什么营养
　33. 坚果类能提供什么营养　34. 儿童营养的主要来源是什么 　35. 什么是合理的膳食制度　36. 什么
样的膳食可称为平衡膳食　37. 什么是总体膳食的食物结构和膳食模式　38. 什么是平衡膳食的组织原
则二、平衡膳食指导　39. 如何落实平衡膳食的食物多样化原则　40. 如何落实平衡膳食的食物均衡性
原则　41. 如何落实平衡膳食的食物适量原则　42. 如何落实平衡膳食的食物个体化原则　43. 如何自测
体质偏热还是偏凉　44. 如何在生活中应用食物温凉谱　45. “中国居民膳食指南”的基本指导思想和
内容是什么　46. 如何具体应用“平衡膳食宝塔”的知识　47. 如何来写超市食物采购单　48. 什么叫做
食物的同类互换三、不同年龄儿童营养特点　49. 婴儿期生长发育有何特点⋯⋯四、合理饮食 五、饮
食习惯与文明用餐六、满足膳食中易缺乏营养素的方法七、疾病与营养八、饮食卫生九、保健品知识
十、烹调方法和技巧十一、食谱介绍
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