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内容概要

　　影响孩子身心发育的后天因素中，营养至关重要，如果在婴幼儿时期营养摄取不足，那以后无论
怎样调养也难以挽回。
　　毫无例外，每个父母都希望给予孩子尽可能完美的营养，但却又常常不知道什么样的食物最适合
宝宝？
什么色彩的食物最能吸引宝宝？
什么样的吃法最有利于哺育聪明的宝宝？
《营养金方案》丛书专门从孩子的科学饮食这一主题出发，从细节着手，尽可能给家长以详尽、细致
、贴心的指导，希望让您的孩子在起跑线上就加足能量。
　　《营养金方案》丛书分为《0～1岁宝宝轻松断奶营养餐》、《1～3岁幼儿聪明快乐营养餐》、《3
—6岁儿童健康成长营养餐》3册，针对0～6岁不同年龄阶段的儿童发育的特点和营养饮食需求介绍营
养配餐知识并推荐精心设计的食谱，侧重于科学实用的饮食方法、配餐技工和不同年龄段孩子的营养
配餐。
　　《3-6岁儿童健康成长营养餐》不仅详细讲解了3～6岁学龄前儿童的营养需求、膳食安排和营养配
餐，还从益智补脑、护肝明目、增高补钙、补铁加锌、预防偏食等几大营养健康内容入手，有针对性
的介绍了3～6岁儿童的身体不同需求的营养补充和膳食安排，并专门推介精选的相关营养配餐。
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章节摘录

版权页：   插图：    学龄前儿童的眼睛保健 学龄前儿童视力的清晰度随年龄增长逐渐增加，6岁时能达
到1.0。
这一时期如果孩子的视力异常表现明显，如近距离看电视或看书，眯眼或歪头看东西，经常揉眼睛，
对视觉活动不感兴趣等，家长应引起重视，及时正确引导。
 不要过度用眼 学龄前儿童的眼晴还处于发育不完善、不稳定的阶段，如果常常长时间、近距离地用
眼，可能会导致视力下降和近视眼的发生。
家长要特别注意限制孩子的近距离持续长时间用眼，平时多带孩子向远处眺望，引导他辨认远处的一
个目标物体，这样有利于放松眼部肌肉，预防近视眼。
尤其是用手机打游戏会对视力造成极大的伤害，应尽量避免。
 不要用手揉眼 学龄前儿童比较好动，经常弄脏小手，不经意间又会用手揉眼睛，这样对眼睛是很不
利的。
会把一些病菌带进眼中，易引起眼睛发炎。
如果一只眼睛又红又痒，那用手揉眼睛后会感染到另一只眼睛。
因此，千万不要让孩子用手揉眼睛。
 不要开灯睡觉 孩子在睡觉时不关灯会增加其患近视眼的可能性。
国外研究人员曾对400多名2～12岁的近视患者进行研究后发现，开灯睡觉的孩子比关灯睡觉的孩子发
生近视的几率要高出4倍。
开灯睡觉的孩子患近视的占34％，而关灯睡觉的孩子患近视的只占10‰另外在强光照射下睡觉的孩子
患近视的占55％。
因此，家长应让孩子睡觉前关好灯，不要开灯睡觉。
 眼保健操其实是根据中医的推拿和穴位按摩，结合医疗体育综合而成的一种有效的自我按摩疗法。
主要通过自我按摩眼部周围穴位和皮肤肌肉，达到刺激神经，增强眼部血液循环，松弛眼内肌肉，消
除眼睛疲劳等目的。
给学龄前儿童常做眼保健操，帮助其做一些眼睛保健按摩，可起到放松眼睛周围的肌肉，消除视疲劳
，防治近视的作用。
 科学看电视 学龄前儿童喜欢看动画片，但看电视时注意力高度集中，目不转晴，眼睛一直处于紧张
的调节状态，易发视力疲劳，长引以往会造成近视。
一般持续看电视30分钟后就应该休息一会儿，看电视时眼睛与电视屏幕的距离不要太近，距离以电视
屏幕对角线的5倍为宜。
电视屏幕的亮度要适当，避免太亮或太暗，房问内要有一定的亮度，晚上可开一盏小灯，但光线不要
直射在荧光屏上。
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编辑推荐

《3-6岁儿童健康成长营养餐》不仅详细讲解了3～6岁学龄前儿童的营养需求、膳食安排和营养配餐，
还从益智补脑、护肝明目、增高补钙、补铁加锌、预防偏食等几大营养健康内容入手，有针对性的介
绍了3～6岁儿童的身体不同需求的营养补充和膳食安排，并专门推介精选的相关营养配餐。
《营养金方案》系列丛书的文字通俗易懂，可读性、知识性与实用性并重，编排条理清晰，针对性强
，图文并茂，现学现用即可让您轻松成为营养育儿高手，让您的孩子时刻都“养分充足”。
从饮食着手，注重营养的细节，让您的孩子无论是在身体方面还是智力方面都得以茁壮成长，从而赢
在起跑线上。
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