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内容概要

儿童时期是人一生中相当重要的时期，此时期孩子处于生长阶段，且发育十分迅速，除了要满足生命
活动和日常活动需要的营养素外，还要满足身体长高、器官完善、血容量增加等对营养的需求，因此
，儿童时期对营养素的需要量相对比成年人高。
食物是人体获得各类营养素和所需能量的重要来源。
儿童的生长发育全依赖从食物中摄取的营养素保障发育需要，食物营养素的质量对儿童体格发育、智
力发育以及机体免疫力起着决定性的作用，所以，儿童饮食不仅需要大量的营养素，还要保障营养素
的质量，只有适合儿童机体发育需要的合理的营养素才是高质量的营养素。

　　本书不但根据中国宝宝的体质特征和健康标准给出了营养建议和喂养指南，还为不会做饭的妈妈
们准备了上百道宝宝餐食谱，手把手地教妈妈为宝宝制作食物。
本书还介绍了许多和宝宝的食物有关的知识，使妈妈在烹饪过程中能够得心应手，为宝宝做出更营养
、更美味的食物，从而培养出更聪明健康的宝宝！
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章节摘录

　　（1）油菜可以用其他绿叶蔬菜代替，但是如果是菠菜则需要预先焯水，以免草酸太多影响营养
吸收。
　　（2）也可以在肉馅中添加其他蔬菜，如海带、南瓜、洋葱、番茄、香菇、山药、荸荠等。
　　（3）蔬菜不可以挤汁，因为营养素主要在菜汁当中。
　　营养师点评：　　宝宝挑食时，不妨用“藏起来”的方法给他吃不喜欢的蔬菜。
做饺子、锅贴、春卷等都是好主意，但做丸子更简单。
胡萝卜和油菜分别是橙色蔬菜和绿叶蔬菜的优秀代表，富含胡萝卜素和维生素C，对宝宝的营养供应
很要紧；它们钾和镁的含量也很高，可以帮助儿童维持酸碱平衡。
蘑菇当中含有菌类多糖，有利于提高免疫系统的活性，还有较多的蛋白质和维生素。
虾仁和麻酱中钙含量十分丰富，而紫菜是微量元素的好来源。
加上蛋白质质量高、维生素B丰富的猪肉和鸡蛋，这份简单的菜肴综合了肉类、蛋类、菌类、藻类、
水产类和蔬菜类多方面的营养来源，营养平衡而丰富。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　掌握食物的合理搭配，做孩子的美味厨师；懂得科学的营养调理，做孩子的健康大师。
一本专门针对中国宝宝的美味营养、健康聪明饮食书！
　　每一位父母都希望自己的孩子聪明伶俐。
但很少有父母知道：合理膳食可以大大提高孩子的智力。
食物是保障孩子身体和智力发育的关键，因此饮食的安全性、营养性，决定着孩子身体的成长和发育
，乃至生命健康。
《吃对了宝宝更聪明：中国父母最该知道的宝贝营养方案》针对不同年龄段宝宝的生理特点和营养需
求，精心设计了营养、美味的食谱，在保证营养的基础上，用美味吸引宝宝爱上吃饭，帮助爸爸、妈
妈用科学的喂养方式，让宝宝充满活力、健康又聪明。
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