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内容概要

　　快乐妈咪，育儿壮壮，枕边读物，“宝贝大学”!从准备怀孕到宝贝上学，全程式科学育儿金典!
孩子已经3岁，要上幼儿园学习了。
面对这一重大转折点，如何保证孩子的营养健康，如何培养孩子的生活技能等问题，父母们不可不知
。
本书将为您答疑解惑，让孩子成功从家庭教育过渡到学校教育阶段。
“亲子空间”，把握孩子心理，培养良好性格!
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章节摘录

书摘维生素的获取    在给宝宝补充维生素的时候，很多家长会犹豫，应该买什么样的维生素呢?天然的
还是化学合成的?    天然维生素是指存在于大自然中的生物，包括动植物里可以被直接食用而摄入人体
的；而化学合成的维生素，是指在工厂里用化学原料合成的，与天然维生素的化学构造是相同的。
    现在市面上绝大部分的儿童用维生素补充剂都是化学合成的。
虽然天然的与合成的都是维生素，在身体里的作用应该也是一样的，但实际上却有一些不同。
    比如同样的维生素，若吃化学合成的，有时会造成肠胃不适，吸收也较差。
化学合成的维生素若服用量超过标准剂量太多，会产生对身体的毒性，而天然的维生素，一般说即使
吃得再多，也不会在体内造成破坏。
此外，化学合成的维生素原本是粉状的，为了要使它成为液体，或是可咀嚼的，往往加了很多糖或其
他添加物，尤其是使用固形剂使其成为颗粒。
这种人工添加物对宝宝健康所起的作用并不能完全否定，但它有没有副作用就很难说了。
因此在购买时，要注意维生素里的添加物，有些添加物会造成个别宝宝的烦躁、消化不良、好动、行
为异常等。
这些维生素的坏处可能比好处还多，故应尽可能选择食用天然的维生素为宜。
    天然的维生素还有一部分是由动植物中提炼浓缩的，要能提炼出天然的维生素需大量的食物，比如
要提炼出1.千克的维生素C，需1000千克的橘子，不仅量大且费用昂贵，加上提炼技术的费用，其价格
是化学合成品的百倍以上。
    因此，在市面上很难找到天然的维生素。
所以要让宝宝摄取到天然的维生素，最好是食用含高浓度维生素的食物。
比如要摄取维生素B，最好的方式是吃酵母粉，因其中含有丰富的天然B族维生素。
另外适合小孩服用的，还有一些绿色的植物，常见的包括麦苗、麦草、花粉或海藻类磨成的粉，这些
没有任何人工色素或添加物的天然食品，一般都含有非常丰富的维生素、矿物质、蛋白质及氨基酸等
。
    除此之外，单独维生素摄取的效果，远不如与其他维生素一起摄取的效果好。
科学家发现，任何一种维生素，如果能与其他的维生素或营养素一起摄取，其产生的功效都会是较好
的。
    维生素多半不能由人体产生，要靠食物供给，因此要注意宝宝的膳食均衡，才能使各种维生素都不
缺乏。
通常，我们人体日常所需的绝大多数维生素都是从植物或动物食品中获得，只有极少数维生素在体内
可通过生化合成或由肠内细菌产生。
    膳食中含维生素的食物大体可分为四大类：谷类及豆类、水果及蔬菜、肉类及蛋类、牛奶及乳类食
品。
如果有合理的食物搭配，保证每日的食物营养均衡且分量充足，就完全可以从食物中摄取足量人体所
需的维生素。
P42-43
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媒体关注与评论

书评快乐妈咪，育儿壮壮，枕边读物，“宝贝大学”！
    从准备怀孕到宝贝上学，全程式科学育儿金典！
孩子已经3岁，要上幼儿园学习了。
面对这一重大转折点，如何保证孩子的营养健康，如何培养孩子的生活技能问题，父母不可不知。
本书将为您答疑解惑，让孩子成功从家庭教育过渡到学校教育阶段。
    “亲子空间”，把握孩子心理，培养良好性格！
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编辑推荐

　　快乐妈咪，育儿壮壮，枕边读物，“宝贝大学”!从准备怀孕到宝贝上学，全程式科学育儿金典!
孩子已经3岁，要上幼儿园学习了。
面对这一重大转折点，如何保证孩子的营养健康，如何培养孩子的生活技能等问题，父母们不可不知
。
本书将为您答疑解惑，让孩子成功从家庭教育过渡到学校教育阶段。
“亲子空间”，把握孩子心理，培养良好性格!
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