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内容概要

　　本书是笔者把多年的研究、经验积累和国内外最新、最权威的有关知识融汇贯通起来，用简洁、
通俗易懂的语言，把复杂的育儿知识描述出来，让家长一看就懂，看了就管用，看了就立马能解决问
题。
　　本书的内容是围绕“健康、聪明、高情商”三大方面，系统地介绍从胎儿到少年时期家长在培育
孩子的过程中所必需的知识和方法，帮助家长实现培养一个“健康、聪明、高素质”优秀人才的期望
和目标。
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徐宝珍，安徽省立儿童医院儿童保健主任医师。
1970年毕业于北京医科大学，1989年赴瑞典进修儿童保健。
曾任安徽省妇幼保健所业务副所长，安徽省“三八”红旗手、“巾帼建功”先进个人。

　　从事儿科、儿童保健研究近40年，发表专业论文及科普文章数百篇，著有多部育儿指导书
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章节摘录

第一章 营养与喂养一、厌食、挑食及其他不良饮食习惯人活着就要吃，吃是人的第一享受，可是近年
来很多孩子不好好吃饭，厌食、挑食。
有的边吃边玩，一顿饭吃一个多小时；有的喂饭就是不张口，或是把饭含在嘴里，不嚼不咽，硬是让
他吃，便会吐出来；有的吃荤不吃素；有的吃零食、喝奶制品，就是不吃饭；有的看到饭就有气，有
的说肚子疼，有的含着眼泪无奈地吃几口⋯⋯家长为此头痛发愁，忧心仲仲，有的担心孩子缺乏营养
，有的担心孩子有病，到处看医生，反复吃药，也不见明显效果。
（一）孩子为什么厌食、挑食1.以荤食为主，很少吃粮食、蔬菜家长们都希望孩子营养好一些，但很
多人不知道怎样吃才是真正营养好。
也许我们的祖祖辈辈生活都十分贫苦，平时只能粗茶淡饭，只有逢年过节才能吃顿荤，因此，无形中
形成一个概念，鸡、鱼、肉、蛋、奶等荤食营养好，于是设法让孩子多吃荤食。
有的孩子早晨2个鸡蛋一杯牛奶，或是鸡汤、骨头汤下面条、煮肉饺；中晚餐虾仁瘦肉蒸鸡蛋，或是
清蒸鱼、红烧鸡，无荤不餐；睡前、夜间还要喝牛奶。
有的家长听说鱼虾有营养，天天买鱼虾，自己舍不得吃，塞给孩子吃；杀了一只鸡，除去头脚，好的
都让孩子吃了。
2～3个月的婴儿，2～3天吃完一袋奶粉；有的嫌新鲜牛奶稀不熬饥，还要和上奶粉或米粉。
有的孩子1～2岁了，还将牛奶当茶，一天喝5～6次，一个月吃十几袋奶粉。
类似情况，不胜枚举。
荤食含蛋白质、脂肪多，在胃中停留的时间长，吃多了，不容易消化，肚子不饿，没有食欲。
这就与成人参加宴会或是除夕吃了一顿荤食，下一顿没有食欲一样。
以荤食为主，看起来吃的食物量并不多，但能量很高，足够孩子活动的需要，因此孩子没有饥饿感。
这些孩子不但不饿，还往往能量过剩，一天到晚动个不停，有用不完的劲，汗多，易兴奋。
孩子自幼以荤食为主，吃惯了味浓的食物，对清淡食物不感兴趣，因而也不愿吃粮食、蔬菜。
2.餐次太多不少家庭，孩子一哭即喂奶，很容易吃奶过量，肚子不饿；时间长了，还形成恋奶，而且
只会吸吮奶头，不会咀嚼，不会用勺吃饭，因此不吃其他辅食。
有些家长总是怕孩子营养不够，一餐吃得不多，没有等到下一餐，就急忙给孩子做吃的；有的家长到
幼儿园接孩子，总是带一份吃的，一般幼儿园下午都有点心，孩子刚刚吃过东西，又吃，晚餐自然没
有食欲。
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编辑推荐

《育儿之道(第3版)》由安徽科学技术出版社出版。
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