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内容概要

营养对于任何人来说，都十分重要，特别是小宝宝。
一份合理均衡的营养，是培养一个健康小宝宝最重要的前提。
怎样才能做到营养均衡呢？
在日常膳食中就要注重荤素搭配，粗细结合。
尽可能实现饮食多样化，吸取各种基本的营养素：优质的蛋白质、碳水化合物、脂类、维生素以及常
量与微量元素。
     本书240幅插图，可谓图文并茂、操作性强，从宝宝出生后生活中的一些小准备出发，详细地介绍
了宝宝不同时期对各种营养的不同需求，并且对婴幼儿出生后各个时期的食谱，都制作了详细的“清
单”。
更有特色的是，本书从上班族父母的角度出发，针对宝宝所需营养的准备、制作列出了大量方便、可
行的食谱。
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章节摘录

插图：很多父母认为豆制品是蔬菜，实际上，豆制品可看做荤菜，如果孩子光吃肉末豆腐，就会缺乏
蔬菜。
而番茄炒鸡蛋则荤素搭配适当。
而且有些父母也认为蔬菜削皮吃有营养。
其实蔬菜连皮煮汤很有营养，如带皮煮的萝卜汤、丝瓜汤。
而绿叶蔬菜中菜叶比菜梗有营养，比如煮青菜汤就很有营养。
大便干燥是每个宝宝都会经历的过程，很多保健书籍上都提到，香蕉有通便的作用，于是父母就给孩
子吃香蕉、麻油等。
专家提出，事实上吃这些并不管用，最重要的是养成孩子良好的排便习惯，排便时间要固定。
零食误区很多父母都认为吃零食有害健康。
专家却提醒父母，多给孩子吃些零食，以补充体内营养成分。
特别是身材瘦小的孩子，最好晚饭后就给他们吃零食，一直吃到睡觉前为止。
上了小学的孩子也可以采用这种方法增强发育。
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编辑推荐

《上班族宝宝科学喂养240个细节》由安徽科学技术出版社出版。
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