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内容概要

《最利于孩子成长的1000道营养餐(营养专家指导版)》不仅介绍了0-1岁婴儿的喂养食方、1-3岁幼儿的
营养食方、3-6岁学龄前儿童的营养食方，更特别地开出了一些具有特效功能的营养食方，如预防贫血
的营养餐、儿童增高的营养餐、益智健脑的营养餐、预防肥胖和减肥的营养餐、提高免疫力的营养餐
、护眼明目的营养餐、开胃防偏食的营养餐、备考期间的营养餐等。《最利于孩子成长的1000道营养
餐(营养专家指导版)》能帮助家长了解儿童生长发育过程中的营养需求，并指导其调整饮食，制订出
一套适合孩子的个体化营养配餐。相信各类科学营养的配餐，一定能助您造就健康聪明的好宝宝！饮
食对孩子成长发育的重要性不言而喻，儿童身高、体质、大脑的发育都与饮食营养密切相关，儿童时
期的发育甚至影响到其一生的身体健康。那么，该如何为孩子烹饪科学合理又营养美味的膳食呢？针
对孩子不同阶段的生长发育特点及所需的营养，北京大学深圳医院营养医师孙晶丹精心编写《最利于
孩子成长的1000道营养餐(营养专家指导版)》，为家长们详细介绍了1000道营养餐。
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书籍目录

PART 1 0～1岁婴儿的喂养食方PART 2 1～3岁幼儿的营养食方PART 3 3～6岁学龄前儿童的营养食
方PART 4 各种特殊功效营养餐
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章节摘录

PART 10～1岁婴儿的喂养食方0～3个月的喂养方案宝宝在出生初期，应该以母乳喂养为主，母乳中的
蛋白质比牛奶中的蛋白质易于消化。如果因特殊原因不能以母乳喂养，可以选择婴儿配方奶粉。婴
儿3个月前还不能充分吸收牛奶中的蛋白质，吃得过多就会成为负担，所以如果选择奶粉，应按奶粉
罐上标明的调配量和方法进行喂食，不可过量，否则，不仅增加消化器官的负担，还能使婴儿发胖。
在1个月时，婴儿每天喝奶量在700毫升左右，分6～7次进行喂食。1～2个月期间，喝800毫升左右正好
，当然，这只是一个标准，食量因人而异。不过，无论婴儿多么能吃，3个月以内的婴儿每天总的奶
量应限制在900毫升以下。在成长初期，父母要经常称量婴儿的体重，以便掌握婴儿的生长发育状况。
一般来说，婴儿在母体中就已吸收了多种维生素并且储存起来直到出生2个月都能维持婴儿体内的需
要，但如果母亲偏食，就会影响到婴儿维生素缺乏，所以从预防的角度来说，应该及早给婴儿补充维
生素，比如维生素D可预防佝偻病，维生素C可预防坏血病，维生素A对眼睛发育大有益处。对较小的
婴儿来说，补充复合维生素液较适宜，复合维生素液除含有维生素A、维生素D、维生素C、维生素B
，外，还含有其他各种人体每天所需要的维生素。在婴儿出生15天后就可以开始补充复合维生素液了
，但补充切不可过量。婴儿在2个月左右可以试着喂一点果汁，既能补充维生素，还可以预防便秘，
不过要特别注意清洁卫生，制作果汁时使用的器具要严格消毒，要严防细菌侵入伤害宝宝脆弱的身体
。是饮用原汁还是稀释果汁，可灵活处理，一般是先稀释饮用，再慢慢过渡到原汁，让婴儿有个适应
的过程。此时期在母乳和牛奶之外还不能添加太多的辅食，只可以给予糖水或麦芽汁水或温和的纯米
汤等，而且喂食量也不宜多。
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编辑推荐

《最利于孩子成长的1000道营养餐(营养专家指导版)》：涵盖整个儿童成长时期的配餐方案解决儿童
身体发育中的常见问题营养专家精心配餐聪明妈妈巧手烹制均衡营养的儿童食谱直观亮丽的美食图片
权威精到的营养点评实用贴心的经验分享
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精彩短评

1、这本书，给我儿子做了好几个菜呢
2、内容全面，简单易操作。我不爱下厨房的人，看了全彩的食谱，忍不住下厨给宝宝做好吃的。宝
宝好喜欢吃哦！后悔没有早点买啊，这样宝宝就可以多吃好多好吃的食物了。
个人认为，这是我在当当买过最实用、超值的书。
3、寄回家的，听讲不错
4、色彩鲜艳，做法太简单了，不好学
5、菜的品种比较多，还是不错的，只是调味都比较多，我就参考一下搭配
6、爷爷掌勺，爷爷点名要这本书。不过我初翻了一下，感觉做法不太详细，菜式有重复，只可以借
鉴部分了，不太适合普通家庭做。
7、挺不错的，很丰富。
8、会试着一样样给宝宝做，内容很详细
9、彩图配文字，很吸引人的，挺好的。
10、对于幼儿园来说已经足够用，就是归类有点乱。
11、呵呵，菜太少，不过呢，其实汤也挺好的，利于孩子消化
12、书里全是彩色图文，很简单的描述，材料也全都是来自于普通生活，实用且不费劲儿
其实我只是想要一本书，看看到底哪样菜和哪样搭配在一起有利于孩子的成长而它恰好满足了我的这
种需求
整体还不错
13、很多菜，看起来也挺好做的，不错
14、非常好， 有图片介绍，很详细。搭配也不错。
15、从图书馆借来这本书 确实觉得很实用 可以用到宝宝3岁 操作性很强 是一本难得的好书
16、挺好的一本书，按照食谱每天做一个，都可以做到宝宝四岁啦～～～
17、里面好多款式的菜肴，很适合孩子吃
18、给朋友买的，他说不错，实用
19、这本书内的营养餐内容很多，做法也比较简单。做起来也比较容易。
20、之前一直头疼宝宝的饭菜问题，但有了这本书，最起码能知道什么更适合当下宝宝要吃的或者最
缺乏的营养~举一反三里面的菜谱，不错~
21、实用、操作简易，图画也很直观，书中所列的餐食在家里都能够做出来，原料也非常家常，是一
本看了就能用的好书。我参考其中的食谱给宝宝做饭，确实很好吃！
22、还没看，先来个好评吧。
23、小艾上班记，可以让你轻松的学到很多知识点。跟着她的生活接凑走，故事里学知识。真不错
24、这本书很实用，里面内容也比较好懂好学，很不错~~
25、这本书是全彩的，材料简单，步骤清楚，所以对职业妇女来说，是挺容易上手的。第一次翻閲就
已经尝试了几道菜了。
26、很不错，真是很喜欢。有的菜式底下还写了营养建议。很好。
27、很好 值得家长买
28、从同事那里看到了，给孩子买了一本。之前为了做辅食很费脑筋，现在有了这本书太方便了
29、我准备试着一样一样的做给我宝宝吃，希望他健康成长
30、不错的一本书，食材也不难备！孩子也比较喜欢！健康又营养！
31、描述得太简单了
32、新手妈妈很无助，总想给孩子很多的营养，想他快快长大，呵呵，却不知还有很多的学问，这本
书很好，学到很多
33、我家孩子很瘦，总是对吃饭没有多大兴趣。该书将孩子分1岁以下、1-3岁，3-6岁，特殊情况四个
阶段提供近1000例营养餐，还有专家点评。我看了我家孩子3-6岁阶段，主要加强食物多样性，专家建
议多吃海鲜，促进神经系统发育。针对孩子不爱吃菜、不爱吃鸡蛋、不爱吃米饭情况，专家建议色、
香、味下功夫，我体会多做什锦饭、包子、蔬菜肉圆子。就鸡蛋孩子不爱吃蒸、煮（当然这样吃营养
吸收多些），改变形态，多吃鸡蛋饼、炒洋葱、包鸡蛋饺子等。我试着做了一下，还好，很挑食的女
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儿居然胃口打开。有图片！推荐亟待改善孩子饮食的家长读读，真的很有收获呀！
34、要分出一日三餐的合理配比就好了，我家小孩不喜欢喝粥，里边的粥类有点多
35、帮朋友买的，他说实用，而且易学易做，不错
36、很好学习，宝宝爱吃
37、丰富多菜
38、书的材质不错,可惜我比较懒时间起来有点难度!
39、第一次从图书馆借回家看看，发现里面的东西很全，而且非常实用，既有年龄分类，又按不同的
功效进行分类，而且简单易操作。于是当当网上买了一本回家备用。今天儿子幼儿园同学的妈妈见好
，也让我带一本。
40、书是全彩页的，里面按照孩子的年龄段分的食谱，都是家常吃的配料，经济实惠。
41、真的是太好了，内容很丰富，以后给宝宝做饭再也不用愁了。
42、图文并茂，挺实用的！
43、每个食谱写的很详细，不错，值得一看
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