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前言

哪个父母不希望自己的宝宝能够聪明、活泼、健健康康的，其实这一定程度上取决于早餐的质量。
很多父母早上忙着上班，大多都有不吃早餐或马虎对付早餐的习惯，认为只要中饭和晚饭吃的营养就
可以了。
然而研究表明，早餐的作用和地位是中晚餐所不能取代的。
无论中餐和晚餐多厶丰盛，不吃早餐的孩子的贫血率竟然高达100％，相比之下，每天坚持吃早餐的孩
子患贫血的概率只有8％左右。
同时，规律性食用早餐的孩子的反应能力、接受能力、记忆能力、创造能力和思想集中程度都要明显
高于经常不吃早餐的孩子。
当然，早餐不规律或早餐结构不合理的孩子的体质也是不能和正常吃早餐的孩子相提并论的。
受传统饮食习惯的影响，宝宝的早餐多以传统的油条、大饼、稀饭、馒头为主，有时候父母也会给孩
子喝牛奶、吃些饼干等，享用别有风味的西式餐点，但是宝宝的身高与体质与西方宝宝相比还存有一
定的差距。
除了父母对早餐的重视程度不够外，早餐结构的不合理也是一个很重要的因素。
很多家长也意识到要给宝宝吃科学合理的早餐，但都苦于自己的营养知识有限而无法实施。
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内容概要

　　受传统饮食习惯的影响，宝宝的早餐多以传统的油条、大饼、稀饭、馒头为主，有时候父母也会
给孩子喝牛奶、吃些饼干等，享用别有风味的西式餐点，但是宝宝的身高与体质与西方宝宝相比还存
有一定的差距。
除了父母对早餐的重视程度不够外，早餐结构的不合理也是一个很重要的因素。
很多家长也意识到要给宝宝吃科学合理的早餐，但都苦于自己的营养知识有限而无法实施。
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章节摘录

插图：往会有营养不良的问题存在。
以前的早餐模式大多为油条、大饼、稀饭、馒头，摄取的主要是谷物和少量的肉类。
这样的早餐虽可以吃得很饱，但对处于生长发育阶段的孩子来说，营养是远远不够的。
吃早餐时必须加强对奶制品特别是牛奶以及新鲜蔬果的摄取。
牛奶含丰富的酪蛋白、乳糖、乳脂、氨基酸及钙，这些物质对孩子的成长是必需且大有好处的。
还有一点，中式早餐不太注重蔬菜和水果，而一顿健康的早餐，蔬果是不可缺少的。
一方面，蔬果含有大量的维生素，能维持孩子正常的身体机能；另一方面，早餐食物中的油条、大饼
、禽蛋等，包括牛奶都是酸性的，而蔬果中的碱性成分正好能中和过多的酸性成分，使孩子所摄入的
食物既能营养均衡，又不会酸碱失衡。
“营养早餐”所推荐的7款早餐就是营养和酸碱双均衡的上上之选，如酱肉包搭配牛奶果羹，肉类、
谷物、奶品和水果兼顾，简简单单又营养全面，赶快翻开书看看吧！
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编辑推荐

《宝贝早餐》：早餐人人会做，但不是每个人都做得好吃！
做好了，可是却不对宝宝的胃甽聪明妈妈自有好方法，30款省时、又省力的早餐料理秀，煎、煮、炒
、炸⋯⋯中西结合，让宝宝吃得眉开眼笑，花小钱同样享受超五星的美味哦！
从容自如地解决宝宝的早餐问題，不让早餐再只是简单的稀饭加馒头，根据宝宝的身体发育及成长特
点，荤素搭配、粗细兼顾，囊括中外经典早点，让宝宝从此爱上早餐！
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