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作者简介

孙树侠，教授，研究员，现任中国保健协会食物营养与安全专业委员会会长，世界卫生组织健康教育
与促进合作中心学术委员会委员、中国健康教育协会常务理事、卫生部和国家文明办社区教育健康专
家、中央国家机关健康大讲堂讲师团专家、联合国工业组织绿色产业专业委员会委员。
曾主持多项国家和部委的研究和攻关项目，获8项发明专利，主编20多部专著、科普、教材等书籍。
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书籍目录

第一章　均衡营养保证宝宝健康
　均衡的营养让宝宝更健康
　　◆宝宝智力发展的基础是大脑
　　◆营养是宝宝大脑发育的保障
　　◆免疫力是宝宝健康的保卫者
　　◆均衡的营养是宝宝的免疫之源
　　◆均衡的营养保障宝宝骨骼发育
　　◆均衡的营养使宝宝拥有好性格
　宝宝健康的饮食策略
　　◆树立正确的营养观念
　　◆避免出现营养过剩
　宝宝健康的营养之源
　　◆谷物
　　◆肉类
　　◆蔬菜
　　◆水果和坚果
　　◆豆类及豆制品
　宝宝吃得好，妈妈更放心
　　◆让宝宝健康的饮食秘诀
　　◆平衡膳食的新理念
　　◆科学安排进餐时间和食量
　　◆合理搭配，饮食不单一
　　◆食物的品质很重要
　　◆培养宝宝良好的习惯
第二章　全方位解读宝宝的“营养源泉”
第三章　0～3岁宝宝同步营养方案指导
第四章　为宝宝的健康保驾护航
第五章　打造营养益智的宝宝餐
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章节摘录

版权页：插图：蛋白质、脂肪是大脑的主要构成成分，此外还有碳水化合物、矿物质以及维生素，它
们不仅是身体所需的营养素，还是大脑发育的基本条件、维持大脑功能所必不可少的物质。
这些营养素能否充分供给，决定了大脑结构与功能是否健全。
蛋白质是脑细胞的主要成分。
如果缺少蛋白质。
就会使得大脑的脑细胞数目减少，降低大脑酶的含量与活性，影响大脑发育；脂肪影响宝宝神经系统
的生长和发育：碳水化合物是大脑神经细胞活动的热能来源：矿物质与维生素对脑细胞的功能起着加
强的作用。
宝宝出生后，正常情况下，大脑的神经细胞很快就会增加到所需的数目。
如果宝宝在这期间缺乏营养，脑细胞增长便会迟缓，对大脑造成的伤害也就最大，且脑细胞缺乏的时
间越早，损害也越大，对于宝宝一生的智力将有持续性的影响。
免疫力是宝宝健康的保卫者人体80％的疾病与免疫力有关。
也许父母都注意到了，体质虚弱、营养不良的宝宝经常会发生一些感染，而体格健壮、营养充足的宝
宝就会很健康。
这是因为免疫力与饮食营养有着密切的关系。
父母要想减少病菌对宝宝的伤害，除了帮助宝宝建立外在的健康环境，更应该注重增强宝宝的内在免
疫力。
这样即使宝宝偶尔患病，也能尽快恢复健康。
当细菌和病毒侵入身体时，人体内的淋巴组织会产生一种抗体，它可以对抗病毒和细菌，或者把这些
病毒和细菌转化为对人体无害的物质，从而避免感染。
但是，这种抗体并不是平白无故就可以生成的，它需要充足的营养。
抗体是一种蛋白质——免疫球蛋白，如果体内蛋白质，热量少，蛋白质来源不足，就会导致免疫球蛋
白减少，使机体抵抗力严重下降。
而当宝宝营养充足时，体内的淋巴组织就会迅速行动，快速地制造出许多不同的抗体，来有效对抗病
菌和病毒的威胁。
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媒体关注与评论

“⋯⋯感谢生活给予我们的美好，感动孩子给予女人的改变。
为了那一声温柔的呼唤，我们鞠躬尽瘁。
在孕育的道路上，我们潜心研究，不断学习，心中充满喜和乐，每一个始科未及的成长都是我们共同
的记忆。
在这个滋润灵魂的世界里，生活已不再原地踏步。
孩子就是我们的纽带，让我们共同努力⋯⋯”　　——之宝贝资深策划 菅波0～3岁是宝宝发育的关键
时期，在关键时期父母要对宝宝采用科学合理的养护方法、适当有效的教育方式，在塑造健康强壮体
魄的同时，提高其情感、智商和社会适应能力，从而使宝宝的身心更为健康、体能智能全面发展。
　　——搜狐母婴网推荐每位父母都希望自己的宝宝健康、聪明，在哺育宝宝的道路上，父母付出了
太多的辛勤与汗水，让我们携手前行，共同努力，创造出更加美好绚烂的明天！
　　——之宝贝网推荐
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编辑推荐

《之宝贝书系91:婴幼儿营养必备大百科(升级畅销版)》：中国保健协会食物营养与安全专业委员会会
长，世界卫生组织健康教育与促进合作中心学术委员会委员，中国健康教育协会常务理事，中国关心
下-代工作委员会，中国妇女读物研究会，推荐，中国保健协会会长倾情打造。
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