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作者简介

作 者 简 介
荫士安，1955年生，1982年获
中国医学科学院医学硕士学位，
1992年获日本国立高知医科大学医
学博士学位，现为中国预防医学科
学院营养与食品卫生研究所研究
员、博士生导师、妇幼营养研究室
主任，并任中国营养学会妇幼营养
专业委员会副主任。
承担部级以上研究课题及国际
合作项目10多项，在国内外发表论
文40多篇。从事的主要研究有国家
“七五”攻关项目――人体硒需要
量及安全摄人量范围的研究，国家
“八五”攻关课题――孕妇营养与
新生儿、婴幼儿生长发育关系的
研究，以及国家“九五”攻关课
题――营养因素对胎儿及儿童生长
发育影响的研究。研究成果曾获国
家科技进步二等奖、卫生部科技进
步一等奖及北京市卫生局科技成果
一等奖。
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书籍目录

目录
一、婴幼儿期的生理特点
（一）婴幼儿各年龄阶段的划分及生理特点
（二）婴幼儿生长发育的特点
（三）正常小儿的体格发育标准
二、婴幼儿期的营养需要
（一）各种营养素简介
（二）婴幼儿的推荐每日膳食中营养素供给量
（三）婴幼儿营养状态优劣的评价
三、食物的营养价值及合理加工方法
（一）食物的分类
（二）婴幼儿食物的选择原则
（三）合理加工和烹调食物
四、婴儿期的合理喂养
（一）母乳喂养
1母乳的作用与营养
2母乳喂养的方法
3母乳喂养中常见的问题与解决办法
（二）人工喂养
1鲜奶喂养
2乳制品喂养
3豆制代乳粉喂养
4各种谷类粉喂养
5人工喂养需要注意的地方
（三）混合喂养
1添加牛乳
2添加辅食
（四）家庭自制简易婴儿代乳食品
1家庭自制鸡蛋稻米粉
2家庭自制豆蛋代乳粉
3家庭自制鸡蛋代乳粉
4营养粉
五、婴儿断乳食品的添加及制作方法
（一）断乳食品概述
（二）添加断乳食品的原则和方法
1添加断乳食品的原则
2添加断乳食品的方法
3添加断乳食品需要注意的事项
（三）家庭制作断乳食品的方法
1谷类食物
2水果类食物
3蔬菜类食物
4蛋类食物
5鱼、肉类食物
6豆类食物
7奶类食物
六、幼儿的膳食安排及食品制作
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（一）1～3岁小儿的喂养方法
1小儿的营养需要特点
2小儿膳食要点
3小儿的膳食安排
41～3岁小儿一日食谱安排举例
（二）3～6岁小儿的膳食安排
1营养需要及饮食特点
2一日食谱安排建议
33～6岁幼儿一日食谱安排举例
（三）安排幼儿膳食注意事项
11～3岁幼儿膳食安排注意事项
23～6岁幼儿膳食安排注意事项
（四）幼儿膳食的基本要求
1平衡膳食
2合理烹调
3合理进餐
4培养良好的饮食习惯
5营造幽静的进餐环境
6注意饮食卫生
七、幼儿期食谱
（一）幼儿期一般食谱举例
（二）幼儿期常用主食制作方法举例
（三）幼儿期特殊食谱制作举例
1富含蛋白质的食谱举例
2补钙食谱举例
3预防和治疗贫血食谱举例
4富含碘的食谱举例
5补充维生素A的食谱举例
6补充维生素D的食谱举例
7补充维生素B1的食谱举例
8补充维生素B2的食谱举例
9补充维生素C的食谱举例
八、营养强化食品和营养补充品的使用
（一）营养强化食品及营养补充品概述
（二）几类主要营养强化剂的应用
（三）使用营养强化食品及营养补充品的注意事项
（四）幼儿营养缺乏病的判断方法
附录
一、中国居民膳食指南及平衡膳食宝塔
二、简易食物成分表
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