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内容概要

本书从营养保健的角度，提出了666个日常生活中常见的问题，分别介绍了婴幼儿饮食禁忌、孕产妇饮
食禁忌、中老年人饮食禁忌、病人饮食禁忌和日常饮食禁忌，及食物烹调禁忌、食物的食用禁忌、食
物储存禁忌等方面的知识，并附有中国居民膳食指南。
本书文字通俗易懂，内容科学实用，可供家庭日常安排饮食参考使用。
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书籍目录

一、婴幼儿饮食禁忌  1.婴幼儿饮食四忌  2.不要完全用人工喂养代替母乳喂养  3.给新生儿配制奶粉不宜
对浓  4.不要只用米粉喂养婴儿  5.不宜只用豆奶喂养婴儿  6.忌用麦乳精代替奶粉喂养婴儿  7.不宜用高
浓度糖水喂新生儿  8.婴幼儿时期忌食的食物  9.婴儿不宜吃过量的蛋类  10.忌给婴儿吃嚼过的食物  11.婴
儿不宜多喝饮料  12.不宜让婴儿喝成人饮料  13.婴儿食物不宜太咸  14.婴儿期不宜吃蜂蜜  15.幼儿吃糖过
多会导致性情怪僻  16.婴幼儿不宜多吃奶糖  17.婴幼儿忌吃泡泡糖  18.婴幼儿不宜多吃动物脂肪  19.婴幼
儿不宜饮茶  20.幼儿不宜喝啤酒  21.幼儿不宜多吃菠菜  22.儿童不宜常吃果冻  23.小儿菜肴不宜多放味精
 24.和忌含着食物睡觉   25.小儿不宜服蜂乳   26.不宜给小儿食用保健食品  27.小儿贫血不宜只用蛋黄补
铁  28.小儿腹泻忌喝鸡汤  29.小儿腹泻时不宜严格忌油  30.婴幼儿腹泻不宜停食  31.患半乳糖血症的孩子
不宜吃奶  32.小儿吃动物肝肾不宜过量  33.幼儿不宜吃花粉  34.不宜给孩子喝浓果汁  35.儿童不宜每天多
喝饮料  ⋯⋯二、孕妇饮食禁忌三、产妇饮食禁忌四、中老年人饮食禁忌五、病人饮食禁忌六、食物
烹调禁忌七、日常饮食禁忌八、食物的食用禁忌九、食物储存禁忌附 中国居民膳食指南
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章节摘录

　　一、婴幼儿饮食禁忌　　1.婴幼儿饮食四忌　　对于婴幼儿来说，只要注意科学喂养，一般不会
产生营养性疾患。
婴幼儿的饮食一般要注意四忌。
　　（1）忌粗糙：婴幼儿咀嚼和消化功能尚未发育完全，消化能力较弱，硬、粗、生等食物不利于
婴幼儿消化吸收。
因此，供给的食物应软、细、熟，可将蔬菜挤出菜汁或剁成菜泥，瘦肉剁成肉末等。
　　（2）忌饮食单调：婴幼儿对单调的食物易发生厌倦。
为了增进婴幼儿的食欲和避免偏食，并保持充分合理的营养，在可能的情况下，使食物品种丰富多样
，色、香、味俱全，主食粗细交替，辅食荤素搭配，每天加1～2次点心。
这样，既可以增进孩子的食欲，又可达到平衡膳食的目的。
　　（3）忌盲目食用强化食品：当前，市场上供应的婴幼儿食品中，经过强化的食品很多。
倘若选购各种各样的强化食品给婴幼儿食用，就有发生中毒的危险。
家长应仔细阅读食品外包装上所标明的营养素含量，如遇几种食品中强化营养素是一样的，可选购其
中一种，否则对婴幼儿有害。
必要时家长应征求医生或专家的意见。
　　（4）忌强填硬塞：婴幼儿在正常情况下知道饥饱，当孩子不愿吃时，不要强填硬塞。
中国有句俗话，抚养孩子要“三分饥饿，三分寒”，孩子才能生长得更好。
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编辑推荐

　　《饮食营养666忌（修订版）》根据中医学与现代医学的研究成果，增添了近几年最新的科研内容
，共分为婴幼儿饮食禁忌，孕妇饮食禁忌，产妇饮食禁忌，中老年人饮食禁忌，病人饮食禁忌，食物
的烹调禁忌，日常饮食禁忌，食物的食用禁忌，食物的储存禁忌，中国居民膳食指南等10个部分。
针对不同年龄、不同体质、不同身体状况的人对饮食不同的要求，从不同角度、不同层面、不同的对
应关系，科学的阐述了日常生活中的饮食现象，帮助人们正确地选择饮食，达到保持健康的目的。
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