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内容概要

　　《科技文献：聪明宝宝营养食谱大全集》分为0-3岁宝宝科学喂养、4-6岁宝宝科学喂养、保健祛
病食谱三大部分，按不同年（月）龄宝宝的生长发育特点，详细讲解科学喂养的原则和要求，并推荐
适合本年龄段的食谱。
宝宝生长发育过程中也要根据身体发育状况调整饮食结构，本书详细讲解宝宝缺乏各种营养素时的症
状，以及相应的调理食谱；宝宝生病期间也需要悉心呵护，书中也针对常见疾病列举对症护理餐。
全书内容丰富，力求成为父母的贴心育儿手册。
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作者简介

　　 王如文，中国儿童中心儿童营养与健康总顾问。

　　
中国关心下一代工作委员会专家委员会委员、中国关心下一代工作委员会儿童发展研究中心副主任、
中国食品科学技术学会儿童食品专业学会委员、《中国小儿血液与肿瘤》杂志总编辑、《实用儿科临
床杂志》学术指导委员会副主任委员、北京市微量元素学会委员、中国儿童保健杂志顾问。

　　
主要从事儿童营养、保健等方面的研究，在儿童营养方面着重于母乳喂养、铁缺乏症、营养性贫血及
群体营养研究，以上研究多次获国家科学技术研究成果奖、科学技术进步奖及全国优生优育优教成果
奖。
在儿童营养及儿童发展等方面，担任多部著作主编工作，先后发表医学科学研究论文百余篇。
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章节摘录

版权页：   插图：   膳食纤维--保证宝宝不便秘的营养寨 人体摄入食物中的非淀粉多糖成分又叫做膳食
纤维，约有75％的膳食纤维是不溶于水的，如谷物和蔬菜中的纤维素成分，这些成分不能被人体小肠
消化吸收。
小部分水溶性膳食纤维包括亲水性胶体物质（如果胶）和部分半纤维素（如薯类、水果、魔芋、燕麦
以及食用菌和某些海产品的纤维成分等）。
水溶性膳食纤维可在进入大肠后被细菌发酵分解及利用，少部分分解产物也可被人体吸收利用。
 水溶性膳食纤维使进餐后血糖增高曲线趋向平缓、并降低胰岛素增高的幅度，从而降低血糖生成指数
，使糖代谢环境相对稳定，从而有利于儿童生长发育。
水溶性膳食纤维在肠道发酵分解后，其降解产物可被肠道益生菌如双歧杆菌，乳酸杆菌等利用并得到
增殖，从而建立肠道益生茵群屏蔽，提高免疫力，阻止有害病源菌在肠道植入并引发疾病。
同时膳食纤维的代谢产物如短链脂肪酸可降低肠道pH值，有利于抗感染及减少罹患结肠癌的概率。
膳食纤维良好的吸水性及膨胀性，可使肠道内容增加、渗透压增高，刺激肠蠕动，促使有害物质及毒
素排出体外，同时也可以解除便秘患者的烦恼。
 天然植物是膳食纤维最好的食物来源，植物成熟度越高，其纤维含量也就越多。
谷物、全麦面粉、豆类、燕麦片、水果及蔬菜类都是富含纤维的天然食物。
但谷类加工越精细，其所含纤维成分就越少。
蔬菜中含纤维素较多的有韭菜、芹菜、茭白、南瓜、苦瓜、红豆、空心菜、黄豆、绿豆等，纯纤维素
不宜用做儿童膳食的添加剂。
 婴儿以乳类食物为主，在添加辅食的过程中，随着谷类、蔬菜等食物的摄入，纤维素摄入量已有所增
加，一般不作计量。
1～2岁幼儿膳食纤维参考摄入量为每日5克，2～3岁幼儿为8克，以后每增长1岁每日加1克即可。
 父母必须知道的宝宝膳食原则 结合儿童的生长发育规律挑选食物 婴儿从6～7个月开始萌出乳牙，
至2.5岁前全部出齐，从6岁开始，乳牙逐渐依次脱落。
牙齿的钙化过程早在萌出前已开始，因此，膳食中应注意经常为婴儿选食含钙量较高的食物，如虾皮
、海带、紫菜、黑木耳、奶类、豆类等，还有芝麻酱、水果和绿叶蔬菜以满足骨骼增长的需要。
 随着儿童年龄的增长，原来具有造血功能的红骨髓逐渐由脂肪细胞所代替，变成暂停造血功能的黄骨
髓。
随着体重的增加，血容量和红细胞的绝对量都成倍增多；又由于红细胞的寿命只有120天，就要由新的
红细胞替换衰老的红细胞，这就需要不断从食物中摄入蛋白质和铁以合成血红蛋白，所以要不断地向
儿童提供含有血红素铁的瘦肉、动物肝脏和动物血等食物。
 选择食物要与儿童消化生理特点结合 胃的容积（舒张容积）会随着儿童年龄增长而逐渐扩大，1～3岁
时约为300毫升，3岁时约680毫升，6岁时约890毫升。
一般混合性食物在胃里需要经过3～4小时消化及排空过程。
同时胃液的分泌随儿童进食活动周期变化，所以，既要避免暴饮暴食，两餐间隔也不要超过4小时，
这样才可以为儿童建立合理的膳食制度，养成定时定量进食的习惯。
又由于儿童胃腺分泌的消化液中含盐酸较少，消化酶的活性也比成人低，消化能力较弱。
所以应经常给儿童制备营养丰富、容易消化的食物，少吃油炸和过硬的、刺激性的食物，米饭等主食
要比成人的软一些，菜要切得碎一些。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<聪明宝宝营养食谱大全集>>

编辑推荐

《聪明宝宝营养食谱大全集(专家指导版)》编辑推荐：怎样添加辅食才能满足宝宝的身体发育？
营养素缺乏该怎样补充？
宝宝生病了该如何进行饮食调理？
针对这些棘手的问题，聪明的妈妈总会有明智的选择。
《聪明宝宝营养食谱大全集(专家指导版)》按照不同年龄段的饮食特点推荐相应的辅食和食谱，让0
～6岁的宝宝都能吃到符合自己年龄段的营养餐；针对不同的保健需求，推荐相应的营养补充食谱，
让宝宝吃得更加健康；宝宝生病了需要饮食调理，书中也针对宝宝常见疾病推荐了相应的调理食谱，
帮助宝宝恢复健康！
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