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内容概要

哪些东西不宜吃，哪些东西不宜多吃或尽量不吃，哪些东西在哪种情况下不宜吃等等，都要尊重客观
规律，把食物的特性同自己的身体状况，消化能力和生活条件结合起来，经过统一权衡，作出最佳选
择，决定取舍。
只有这样，才能真正实现科学进餐，做到膳食结构合理，营养需求平衡，从而最终达到强身健体、延
年益寿之目的。
如果日常饮食不问禁忌，违背科学盲目进餐，那就很可能事与愿违，不仅达不到加强营养、增强体质
的目的，甚至有可能造成不良的后果。
这肯定是大家都不愿望看到的结果。
    针对上述问题，为了向广大朋友介绍相关的知识，帮助大家科学地安排日常饮食，合理地搭配各种
营养，为增强身体素质，提高抗病能力，提供最切实有效的保障，我们特意为大家编写了这本《饮食
营养500忌》。
本书着重介绍了日常饮食禁忌方面的基本常识和注意事项，以及许多应予纠正的认识误区；并根据气
修节令的变化，对四季饮食进行指导。
本书科学实用，通俗易懂，非常适合广大家庭阅读使用。
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食  24 忌给婴儿吃固体食物方法不当  25 小婴儿忌吃鸡蛋清  26 婴儿忌多吃蛋类  27 婴儿辅食忌太咸  28 
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章节摘录

24．忌给婴儿吃固体食物方法不当教给婴儿食用固体食物和果汁，应该是循序渐进的，其步骤是每次
只给予一种食物。
医生或护士会指导您在适当时间加固体食物。
重要的是您每周只添加1种新食物，这样您将会观察到他对何种食物会有过敏反应。
以新鲜的香蕉作为开始添加的固体食物是很理想的，因它柔软、味甜，似乎大部分婴儿都喜欢。
蛋黄虽然富于蛋白质，但最初要小心试吃，因它容易引起过敏反应。
如果婴儿试用了新食物之后，发生皮疹、哮喘或排便习惯的改变，一星期内应避免再喂这种食物。
如果再试食时，反应再度发生，那么婴儿就是对这种食物过敏，至少在6个月内不能再喂这种食物。
等将来婴儿的消化道更成熟时，您可再试试。
更重要是，即使您已经开始给您的宝宝喂固体食物，因为他只吃几种极少量的固体食物，所以不可能
单从此等食物中获得完整均衡的营养。
因此您最好继续以母奶或营养均衡的婴儿奶粉来喂您的婴儿。
因为母奶或营养均衡的婴儿奶粉才能提供婴儿健康发育所需的蛋白质、碳水化合物、脂肪、维生素及
矿物质。
母奶或营养均衡的奶粉是您的婴儿在第一年内所吃有限的固体食物的理想辅助品。
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编辑推荐

《饮食营养500忌》主要介绍了婴幼儿饮食58忌，孕产妇饮食49忌，病人饮食115忌，中老年人饮食120
忌，食品加工贮存158忌。
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