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《您无需左右为难》

内容概要

营养与人的健康密切相关，在小儿时期营养尤为重要。良好的营养有利于孩子健康成长，但是膳食选
配不当，引起营养不足或过剩都可对孩子产生不良的影响，它可严重地影响孩子的生长发育，并为成
年后的健康埋下隐患。为了提高下一代人口素质，保证儿童体力和智力的正常发育，必须从小注意各
种营养要素的科学供给。为小儿按需、均衡、合理地供给营养要素是小儿健康成长的基本保证。 
    初为父母的年轻家长，面对新的生命，往往不知该如何才能养育好自己的孩子。在孩子出生后的最
初几年，家长最棘手的问题莫过于孩子的喂养，如选用什么样的喂养方式?怎样添加辅助食品?什么时
候断奶?如何烹制符合幼童消化特点的营养食品等等。在养育中如果再遇到孩子挑食、厌食、愈养愈瘦
等问题，妈妈更是左右为难。我们在儿童保健的工作中深切地感受到广大家长对合理营养的迫切需求
，编写了这本有关营养搭配的科普读物，以便使广大家长更好地认识饮食、营养和健康的关系，了解
婴幼儿对各种营养素的需求，掌握膳食的搭配原则及制作方法，使婴幼儿的饮食和营养既科学又合理
。 
    本书分8部分，分别介绍了营养素知识、食物与营养、食品的合理制备、膳食营养指导、膳食选配、
营养评价、营养性疾病和疾病的饮食调理。本书按年龄段介绍了新生儿、婴儿、幼儿和学龄前儿童的
膳食选配，收集整理了儿童饮食营养范畴中新的观念和经典做法，也融人了我们多年儿童保健实践的
经验总结。所编内容从怎样哺育孩子出发，注重营养的合理搭配，内容详实，具有大众化的特色。 
    本册为《好妈妈跟我读》丛书之一，全套共4册，除本册外，还有《您不必惊慌失措——小儿疾病防
治》、《您不会束手无策——小儿养育锦囊》、《您不可错失良机——小儿成长的关键期》3册。每
册都可独立使用，但又构成一个统一的整体，各册内容相互补充，实用性强。
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书籍目录

营养素知识  001  营养是健康的基本保证  002  热量的概念和衡量单位  003  小儿的热量需求  004  蛋白质
是生命的物质基础  005  蛋白质的组成及食物来源  006  脂类的生理功能及需要量  007  碳水化合物的分
类  008  碳水化合物的功能与需要量  009  膳食纤维的生理作用  010  维生素的分类与特性  011  脂溶性维
生素  012  维生素B1和维生素B2  013  维生素B5和维生素B6  014  维生素B12和叶酸  015  维生素C  016  矿物
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谷物营养素比较  003  富含优质蛋白的豆类  004  种类繁多的豆制品  005  营养丰富的肉类食品  006  肉类
食品的合理选择  007  水产品的营养特点  008  动物内脏和血的功效  009  鸡蛋的营养价值  010  乳类食品
的营养特点  011  种类繁多的乳类制品  012  丰富多彩的蔬菜天地  013  蔬菜的营养与功效  014  清新自然
的野菜家族  ⋯⋯食品的合理制备膳食营养指导膳食选配营养评价营养性疾病疾病的饮食调理附录参
考文献
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章节摘录

书摘营养是生命、生存的物质基础，人类为维持生命、繁衍生息，必须从外界摄取营养。机体的这一
摄取、消化、吸收、代谢和利用食物中的养分以满足自身生理需要的整个过程称之为营养。食物所提
供的营养物质叫营养素。营养素与基因的相互作用对人类的生长、发育、健康、长寿都有潜在的影响
，可能对某些疾病的发生、发展和转归起着决定性的作用。    一个孩子从胎儿期开始，一刻不停地生
长发育，为维持小儿正常的生理功能，保证健康的生长发育，提高对疾病的抵御能力，必须合理地摄
人适当的营养素，以供给机体修补旧组织、增生新组织、产生能量和维持生理活动与正常生长发育。
只有合理的营养才能维持机体的基本代谢，保证儿童的体力和智力的发育。    什么又是营养物质呢?营
养物质就是各种营养素。人体必需营养素包括蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素、矿物质和水六大
类。蛋白质、脂肪及碳水化合物供给人体热量。各种矿物质(包括宏量元素和微量元素)、维生素及水
并不供给热量，但调节人体生理作用，也为营养的必需品。人体每日必须要摄取这些营养素才能获得
均衡的营养。均衡营养的定义成人与小孩子均相同，成人需要六大营养素，婴幼儿亦然，虽然成人吃
红烧肉、花生、核桃，而孩子吃菜泥、肉末、果酱，而实际不同形态食物所包含的营养成分是相同的
。    各种营养素在体内的含量不等，需要量也悬殊很大，最多的需几百克，而最少的不过才几微克。
每种营养素都有其独特的营养功能，它们在体内密切联系、协同配合或相互制约，存在着错综复杂的
微妙关系。营养素按一定的比例保持着动态的平衡，有效地发挥其重要作用，以满足人体对饮食营养
的最基本的要求。营养学知识中，需要了解热量及各种营养素的来源和需要量，同样还存在一个如何
进行合理搭配的问题，这就是儿童营养所要解决的重要问题。    P3-4
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编辑推荐

您知道孩子的营养该如何搭配吗？您知道养育孩子有什么妙招吗？孩子成长的关键时期，您是否已经
做好了准备呢？赶快进入本书，学习做一个标准的好妈妈吧！本书是《好妈妈跟我读》丛书之一，书
中介绍了营养素知识、食物与营养、食品的合理制备、膳食营养指导、膳食选配、营养评价、营养性
疾病和疾病的饮食调理。对于孩子的营养，您无需再左右为难！
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精彩短评

1、内容平平和其他的营养书没有什么区别，就是给出了一些菜肴的做法，和菜谱似的。
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