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内容概要

《营养师指导:健康宝宝怎么吃》书介绍了母乳喂养、辅食添加及分阶段给出宝宝辅助食品添加的原则
及经典食谱的制作方法；各月龄宝宝的身体发育特征及所需要的营养、适宜制作辅食的食物。
另外，《营养师指导:健康宝宝怎么吃》还针对市场上出现的各种宝宝食品进行选择性指导，告诉父母
如何选择宝宝吃的奶源，如何分析宝宝奶粉的营养含量，如何让宝宝顺利接受配方奶等知识，使年轻
的父母在喂养宝宝的过程中不会因没有经验而手忙脚乱，也能找到更适合自己的喂养方式，从而科学
地喂养宝宝，使宝宝的成长更健康。
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作者简介

安健华，中国营养学会会员、中华医学会营养分会会员、北京食品学会理事、北京市学生营养餐研究
中心专家组成员、北京师范大学学生营养研究中心副研究员。
现任北京电力医院营养科主管营养师、北京师范大学兼职教师，已从事学生营养研究、教学、指导工
作十余年。
近年来热心参与公共营养事业，致力于学生营养、大众营养保健的宣传、教学、指 导和研究工作。
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育的因素 第二章宝宝营养需求知多少 一、宝宝所需矿物质及食物来源 二、宝宝所需维生素及食物来
源 三、宝宝所需碳水化合物及食物来源 四、宝宝所需蛋白质及食物来源 五、宝宝所需脂肪及食物来
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配吃出健康宝宝 四、这些食物提高宝宝的体质 五、这些食物提高宝宝的智力 六、这些食物提高宝宝
的视力 第四章让宝宝爱上吃饭 一、谁该为宝宝的坏习惯买单 二、让宝宝爱上吃饭十招 第五章宝宝健
康食谱制作 一、宝宝四季营养食谱推荐 二、宝宝每日热量需求及饮食指导 三、宝宝营养食谱制作 （
一）面点类 （二）粥饭类 （三）菜肴类 （四）汤羹类 （五）甜品类 第六章宝宝功能食谱制作 一、宝
宝补脑益智餐 二、宝宝增强免疫力餐 三、宝宝食欲不振（厌食）餐 四、宝宝壮骨补钙餐 五、宝宝健
康餐 六、宝宝营养不良补益餐 七、宝宝明目护眼餐
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章节摘录

版权页：   插图：    四、宝宝所需蛋白质及食物来源 1主要生理功能 （1）构成和修补人体组织。
蛋白质是构成细胞、组织和器官的主要材料。
婴幼儿、儿童和青少年的生长发育都离不开蛋白质。
即使成年人的身体组织也在不断地分解和合成进行更新，例如，小肠黏膜细胞每1～2天即更新一次，
血液红细胞每120天更新一次，头发和指甲也在不断新陈代谢。
身体受伤后也需要依靠蛋白质的补充来修复。
 （2）调节身体功能。
体内新陈代谢过程中起催化作用的酶，调节生长、代谢的各种激素以及有免疫功能的抗体都是由蛋白
质构成的。
此外，蛋白质对维持体内酸碱平衡和水分的正常分布也都有重要作用。
 （3）供给能量。
虽然蛋白质的主要功能不是供给能量，但当食物中蛋白质的氨基酸组成和比例不符合人体的需要，或
摄入蛋白质过多，超过身体合成蛋白质的需要时，多余的食物蛋白质就会被当做能量来源，氧化分解
放出热能。
此外，在正常代谢过程中，陈旧破损的组织和细胞中的蛋白质也会分解释放出能量。
每克蛋白质可产生16.7千焦（4千卡）的热量。
 2适宜摄入量 3岁儿童的蛋白质每日推荐摄入量为45克，4岁儿童的蛋白质每日推荐摄入量为50克，5
～6岁儿童的蛋白质每日推荐摄入量为55克，7岁儿童的蛋白质每日推荐摄入量为60克。
 3食物来源 含蛋白质多的食物包括：乳品，如牛奶、羊奶、马奶等；瘦畜肉，如牛、羊、猪、狗肉等
；禽肉，如鸡、鸭、鹅、鹌鹑等；蛋类，如鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋等及鱼、虾、蟹等水产品；还有大豆
类，包括黄豆、大青豆和黑豆等，其中以黄豆的营养价值最高，此外，像芝麻、瓜子、核桃、杏仁、
松子等干果类的蛋白质含量均较高。
由于各种食物中氨基酸的含量、所含氨基酸的种类各异，且其他营养素（脂肪、糖、矿物质，维生素
等）含量也不相同。
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编辑推荐

《营养师指导:健康宝宝怎么吃》10大绝招，136种健康食谱设计，让宝宝人此爱上吃饭。
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