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内容概要

　　《聪明宝宝四季美味DIY》能让你：轻松掌握营养秘籍，养育健康聪明宝宝，最大众的全文检索
，最合理的搭配，最简单的做法，最营养的美味。
《聪明宝宝四季美味DIY》由著名儿童营养专家推荐。
《聪明宝宝四季美味DIY》内容编排为图文结合。
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章节摘录

插图：春季宝宝饮食要诀阳春三月，是万物推陈出新的季节，也是宝宝生长发育较快的季节。
为适应这一节气特点，妈妈在安排宝宝饮食时要注意以下几点：1 多补充维生素C维生素C在人体内的
作用是提高脑神经的灵敏程度，增强免疫力和抗病能力，对宝宝的脑和身体发育都有很重要的作用。
春季多风，气候干燥，易引发出血症，维生素C对防治出血症也有很好的作用，所以应尽量给孩子多
吃些含维生素C的蔬菜和水果，如柑橘、苹果、西红柿、萝b、大枣等等。
2 适当多吃粗杂粮粗粮、杂粮可给人体补充大量的矿物质、微量元素、纤维素和各种维生素，对宝宝
身体非常有益。
可经常食用的粗杂粮有玉米、小米、糯米、绿豆、黄豆等。
3 保证充足的钙质春季给宝宝补钙的最好办法是食补。
含钙丰富的食物有芝麻、黄花菜、萝卜、胡萝卜、海带、芥菜、虾皮等。
同时，要注意不能让宝宝吃过多的糖、巧克力、糕点等，因为这些食物中含有较多的磷酸盐，可阻碍
钙在体内的代谢。
4 常吃植物性脂肪脂肪既可以滋润身体，使人面色光润，又能为宝宝提供热量，还能转化为脑的结构
物质，扩大脑容量，因此，给孩子提供足量的植物性脂肪是非常必要的。
  摄取植物性脂肪，一是吃植物油，但注意油炸食品不宜多吃；二是吃富含植物性脂肪的食品，如花
生米、核桃仁、松子、葵花子等。
5 多吃含自然糖分的食品春季，气候转暖，白昼趋长，宝宝的代谢机能旺盛，户外活动时间增多，热
量和营养物质的消耗相应加大，孩子容易感到饥饿。
因此，春季可以用加餐的方式多给孩子补充热量和营养物质，加餐时间可选在上午10时～11时，下午3
时～5时，加餐食品可选花生米、红薯干、栗子、葡萄干、果脯、蜂蜜水等含有自然糖分的食品。
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编辑推荐

《聪明宝宝四季美味DIY》由重庆出版社出版。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<聪明宝宝四季美味DIY>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


