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前言

对于宝宝来说，“吃啥样，长啥样”是再正确不过了。
每天简单喂养的孩子，与按饮食需求精心喂养的孩子是无法比较的。
在得到生长和发育所需的营养后，宝宝会表现出头脑清晰、睡眠良好、精力充沛的良好状态，并且远
离多动症。
每个父母都是爱孩子的，并且总想着给孩子最好的营养，这一点毋庸置疑。
可是，让我们感到痛心的是，随着人们生活水平的逐步提高，广大父母因为日常食物的丰富，反而会
忽略孩子的健康饮食问题，常造成营养过剩或营养不良，影响孩子的生长。
例如，有的父母误信了保健品厂商的广告神话，以为给宝宝补充营养越多越好，便一味地滥用维生素
补剂，结果严重影响了宝宝的正常发育。
为保证婴幼儿身心健康，父母必须合理调配与补充婴幼儿所需的营养，而要做到这一点，首先要了解
宝宝身体功能及生长的所需，了解宝宝究竟该吃些什么，吃多少。
特别是0～6岁的宝宝，无论是身体还是心理都处于发育的关键时期，父母应对这个阶段宝宝各种营养
素的摄人有一个全面的认识。
为了帮助每一位宝宝都能在生命之初就获得高质量的营养，特编写了这本《宝宝吃好，妈妈放心—
—0～6岁宝宝健康食谱》。
书中介绍了大量的食谱，能给家长们合理的、现实可行的帮助，确保为宝宝们提供营养合理、健康美
味的饮食。
本书不只是一本简单的食谱书，书中提供了深人浅出的儿童营养学知识和喂养宝宝的各种窍门，让初
为父母或有经验的父母对儿童的健康饮食都能得到一些感悟，让家长既学会为宝宝量身定制营养膳食
，同时又能培养宝宝的良好饮食习惯。
这样，宝宝才不会对营养摄人产生被强迫感而排斥，家长也不会在一两天后就陷入厨技黔驴技穷的尴
尬境地。
写作是一件辛苦的事，倘若广大家长们能从这本书中找到非常有用的信息，给宝宝们提供正确、合理
的饮食，使其能够茁壮成长，那我的所有辛苦都是值得的。
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内容概要

　　《宝宝吃好妈妈放心：0-6岁宝宝健康食谱》介绍了大量的食谱，能给家长们合理的、现实可行的
帮助，确保为宝宝们提供营养合理、健康美味的饮食。
《宝宝吃好妈妈放心：0-6岁宝宝健康食谱》不只是一本简单的食谱书，书中提供了深入浅出的儿童营
养学知识和喂养宝宝的各种窍门，让初为父母或有经验的父母对儿童的健康饮食都能得到一些感悟，
让家长既学会为宝宝量身定制营养膳食，同时义能培养宝宝的良好饮食习惯。
这样， 宝宝才不会对营养摄人产生被强迫感而排斥，家长也不会在一两天后就陷入厨技黔驴技穷的尴
尬境地。
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章节摘录

蛋白质蛋白质是构成人体细胞的重要成分，也是保证生理作用的物质基础，是维持人体生长发育和生
命的主要营养素。
人体除尿和单质不含蛋白质外，其他器官和组织都含有一定比例的蛋白质。
蛋白质的生理作用在于生成和修复组织细胞，也是能量的重要来源，还能维持酸碱平衡。
蛋白质由氨基酸组成，已经发现的有20余种。
蛋白质的营养价值要看所含氨基酸的种类及比例是否符合人体需要而定。
宝宝在生长发育时期需要8种必需氨基酸，即：赖氨酸、色氨酸、蛋氨酸、苯丙氨酸、亮氨酸、异亮
氨酸、苏氨酸、缬氨酸。
这些氨基酸在体内不能合成，需要从食物中供给，几种食物混合食用时，各种食物蛋白质的氨基酸在
体内互相补足，使混合食物蛋白质的氨基酸组成比较接近婴幼儿所需的模式，这就是蛋白质的互补作
用。
供给量1岁以内母乳喂养的宝宝，每天每千克体重需要人乳蛋白质1.5～3.0克，而人工喂养的宝宝每天
每千克体重约需要3.5～4.0克：稍大的宝宝及学龄前儿童每天每千克体重需要2.5～5.5克。
橙色警示蛋白质对于宝宝骨骼（包括骨头、软骨、韧带、牙齿和指甲）的生长、内分泌系统、肌肉的
化学反应及神经系统都是非常重要的。
蛋白质摄入不足，宝宝就会发育迟缓，体重不增或减轻，免疫力下降，甚至影响智力。
而蛋白质供给过多，则会引起大便秘结，食欲不振。
要特别提醒的是，很多父母错误地认为必须大量地摄入蛋白质，但我们现在所面临的危险是蛋白质摄
入太多而不是太少。
蛋白质会产生一种氨基酸副产品，这种副产品的过量将会给孩子的肾脏带来过重的负担。
食物来源各种食物中，不仅蛋白质的含量各不相同，而且其质量差异也很大。
其中母乳蛋白质的质量最好，能被婴幼儿完全吸收。
含动物蛋白质多的食物有牛奶、鸡蛋、鸡肉、牛肉、猪肉、羊肉、鸭肉、鱼肉等。
其中鸡蛋、牛奶、鱼类所含的蛋白质为优质蛋白质。
植物蛋白质含量最多的是大豆，其次是麦和米，花生、核桃、葵花子、西瓜子等也含有较多的蛋白质
。
虽然母乳中只含有15%的蛋白质，但在最初的6个月，婴儿只需要这些身体就可以长到原来的两倍。
一点诀为充分发挥蛋白质的互补作用，吃的食物种类应广泛，米、豆、畜、禽、鱼、虾、奶都属于不
同种类，应互相搭配来吃，同时食用。
喂食宝宝时，父母要培养宝宝各种食物都吃的良好习惯，克服食物结构单调和偏食的不良习惯。
脂肪脂肪也称脂类，是人体能量的主要来源之一。
人体生理活动如消化、循环、组织合成、细胞代谢、体温维持、肌肉活动等都需要能量。
1克蛋白质产生3.99干卡的热能，1克碳水化合物供热能3.99千卡，而1克脂肪可供热能9千卡。
初生婴儿的脂肪与成人不同，不饱和脂肪酸含量少，经母乳喂养一年之后，脂肪组成即与成人相仿。
脂肪还是人体组织细胞的重要组成成分，如细胞膜、神经组织、激素等都含有必需脂肪酸。
婴幼儿食物中要有充足的脂肪才能保证大脑的高度发育。
脂肪主要由甘油和脂肪酸组成，脂肪酸可分为饱和脂肪酸和不饱和脂肪酸。
人体不能合成的某些不饱和脂肪酸，称为必需脂肪酸。
膳食中主要的不饱和脂肪酸为亚油酸和亚麻酸，由于人体不能自行合成，必须由膳食提供，因此称必
需脂肪酸。
亚油酸在人体内的代谢产物花生四烯酸（AA）及其亚麻酸的代谢产物二十二碳六烯酸（DHA）对婴
儿大脑和视网膜的发育有重要作用，脑重量的20%由必需脂肪酸构成。
如果膳食中缺乏脂肪可导致大脑和视觉功能受损。
必需脂肪酸缺乏可引起生长迟缓、生殖障碍、皮肤受损（出现皮疹等），还可引起肝脏、肾脏、神经
和视觉等方面的多种疾病。
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母乳中含不饱和脂酸多，牛奶中含饱和脂肪酸多，因此母乳喂养对宝宝更有益。
供给量随着年龄的增长，脂肪占总能量的比例逐渐下降。
1岁以内的宝宝每天每千克体重需要脂肪4克；1～3岁的宝宝每天每千克体重需要脂肪3克；3岁以上的
宝宝每天每千克体重约需脂肪2.5克。
橙色警示脂肪摄入量不足时，宝宝会身体消瘦，面无光泽，还会造成脂溶性维生素A、维生素D、维
生素K的缺乏，从而引发相应的疾病。
而且，宝宝的视力发育会受到严重影Ⅱ向，表现为视力功能较差，出现弱视等倾向。
同时，脂肪的摄入量必须适度。
长期进食高脂肪食品的宝宝，会导致肥胖、维生素缺乏、智力发育较同龄儿缓慢、运动能力差等表现
。
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