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内容概要

《婴幼儿食谱》内容包括：婴幼儿饮食调理；婴幼儿最易缺乏的；营养素；婴幼儿如何健脑；婴幼儿
聪明吃什么；婴幼儿食品巧烹制；婴幼儿健康美食；果汁白菜心；醋熘白菜；白菜丸子汤等。
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章节摘录

版权页：   插图：   现阶段我国居民营养素的缺乏有个明显的特点，就是多为轻中度的营养不足，即没
有表现出明显的缺乏症状，但身体内的营养素已不足以满足正常生理功能的需要。
这种不足往往容易被人们忽视。
目前我国婴幼儿容易发生的营养不足或缺乏，最为突出的是下面几个方面： 铁 现在大多数缺乏铁的
婴幼儿，其症状不是表现为脸色发青，而是验血的时候发现血色素偏低。
缺铁会影响婴幼儿智力发育，使其注意力不集中，记忆力降低，长大后尽管学习努力但成绩不好。
不明原因的父母只怪孩子不用功、不争气，却不知道应该怪自己不懂营养学。
 钙 多年来的营养调查反映，我国人民膳食的钙质摄入量明显低于推荐摄入量。
婴幼儿每天需要800～1000毫克钙，其中从食物中摄入的总钙量只有400～500毫克。
我们主张给婴幼儿喝奶以补充一部分钙质，但是喝一杯奶也只能摄取约200毫克的钙，因此仍要补
充200～300{克钙质，以促进孩子的全面发育，尤其是身高的发育。
 维生素 不少人在营养问题的认识上存在偏差，以为“吃好”就是营养好，米要白，面要精。
实际上，大米、面粉越精越白，8族维生素损失的也就越多。
在我们目前的膳食中，最容易在烹调、加工过程中丢失的营养物质是维生素，快餐中的维生素更是少
得可怜。
 要提高婴幼儿的健康水平，既要重视孩子的日常饮食，注意各种营养素的合理配比，又要适当补充他
们容易不足或缺乏的营养素。
 婴儿如何健脑 婴幼儿聪明与否，关键取决于大脑发育程度。
据科学研究证明，人脑细胞70％～80％是在3岁以前完成的。
因此，在孩子大脑发育的关键时期，家长应为其创造良好条件。
 首先，要保证大脑的营养。
健脑应先保证大脑摄入足够的营养。
这些营养中，除了必需的蛋白质、脂肪外，葡萄糖也是必不可少的。
婴幼儿应多吃些富含蛋白质的食品。
如鱼、虾、瘦肉、蛋类、乳品、豆类制品。
还要尽可能让孩子吃些五谷杂粮、蔬菜、水果，适量补充甜食可为大脑提供充足能量。
 其次，要保证充足睡眠。
有规律的、充足的睡眠对婴幼儿大脑的发育至关重要。
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《婴幼儿食谱》科学配餐，营养分析，爱心提示，烹饪技法，选材多样，口昧丰富。
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