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前言

前言一个孩子的出生，往往会翻开一个家庭生活全新的一页。
爸爸妈妈一面满怀喜悦地迎接宝宝的到来，一面付出全部心血，给宝宝无微不至的关爱。
宝宝成长发育的每一个细微变化，都让爸爸妈妈激动万分。
如何能够让孩子更好地成长，是爸爸妈妈最为关心的问题。
他们可能已经掌握了很多先进的、科学的育儿经验，但也会时常忽略一个最基本也是最重要的问题—
—孩子是否已经获得了充足的营养。
在过去，人们总是把食物仅仅当做是燃料，“人是铁，饭是钢”的老观念让很多父母认为：只要孩子
吃得饱、不挨饿，并且也没有明显的营养不良症状，就代表孩子不缺营养，饮食方面没有什么需要注
意的地方了。
其实不然，所谓“营养”，实际上是一个多角度的话题，而科学合理就是这个话题的主旨。
因此，无论是食物的加工、各种营养的搭配，还是喂养的方式，都应以科学合理为前提，才能取得最
佳的营养效果。
为此，爸爸妈妈们不能想当然地为孩子安排膳食，更不能从自己的喜好出发告诉孩子该吃什么，不该
吃什么，而应当努力让自己成为一名合格的家庭营养师。
与专业营养师不同的是，家庭营养师并不是以营养师作为职业，而是要解决“吃什么、怎么吃”和怎
样调配饮食才能保证孩子获得均衡营养的问题。
无论从事何种行业，爸爸妈妈都可以通过学习掌握一些营养学知识，并运用到日常生活中，为孩子搭
配平衡膳食，只有如此，才能保证孩子营养充足，才能在孩子的人生起点，为他们准备好第一笔无价
的财富——健康的身体。
在此，我们向爸爸妈妈献上这本《父母是孩子最好的营养师》。
本书编写的初衷，就是在孩子的饮食营养方面，全面融入国内外最经典的育儿经验，以符合中国人体
质和健康的标准，总结出科学合理的营养理论、营养标准、加工方法以及喂养方式。
同时，针对日常生活中常见的喂养误区进行提醒，帮助爸爸妈妈科学合理地养育自己心爱的宝宝。
本书可谓是一本“方法论”大荟萃，每一位爸爸妈妈都能够在书中找到自己需要的知识。
作为家庭营养师，爸爸妈妈完全可以通过合理均衡的营养膳食使孩子的健康状况不断获得改善和提高
。
本书的目标正是要教会大家如何安排营养膳食。
本书内容分为上、中、下三部分。
在第一部分“基本的营养常识”中，大家将会了解孩子所需的各类营养元素。
如果能为孩子安排好这些营养元素的摄取方式及最优摄入量，那么就能够为孩子的成长注入无穷的动
力。
与此相对应，还会了解一些常见的营养误区及食物搭配宜忌知识，使自己明确应该给孩子吃什么食物
，以及要回避哪些食物。
在第二部分“为0～18岁孩子配置营养膳食”中，爸爸妈妈将会了解在孩子成长的每一个阶段，哪些食
品以及营养品最能够促进他们的身体发育、改善他们的建康状况，从而适时地调整家庭膳食方案。
在这部分内容中，大家会找到不少膳食新灵感、维持孩子合理饮食的妙招以及选择恰当营养品的方法
。
在第三部分“具体营养问题”中，我们针对爸爸妈妈极为关注的补脑益智、补钙铁和考试期间饮食等
问题，提供了很多营养学方面的建议以及具体的营养方案和食谱，可操作性极强，可以让大家拿来即
用。
一书在手，将让所有的爸爸妈妈变成孩子最称职的家庭营养师！
编者
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内容概要

　　本书就是针对父母量身定做，该书分上中下三篇详细介绍了基本的营养常识，父母如何为0～18岁
孩子补充配置营养餐，如何针对缺钙铁、处于青春失声期、考试时期等不同状况孩子提供不同的营养
食谱。
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章节摘录

走进膳食宝塔，走进健康    孩子每日摄入的营养是否充足、均衡，一直是父母们最为关心的话题。
事实上，为宝宝安排营养膳食，可以参考中国营养学会制定的《中国居民膳食指南及平衡膳食宝塔》
，为孩子的饮食模式建立一个良好的开端，令他（她）一生受益。
    平衡膳食宝塔把平衡膳食的原则转化为食物定量指导方案，并以宝塔图形表现出来。
它直观地告诉人们食物分类的概念及每天各类食物的合理摄入范围，也就是说它告诉人们每日应吃食
物的种类及相应的数量，对合理调配平衡膳食进行具体指导。
    平衡膳食宝塔共分五层，包含人们每天应吃的主要食物种类。
宝塔各层位置和面积不同，这在一定程度上反映出各类食物在膳食中的地位和应占的比重。
    谷类食物位居底层，是面粉、大米、玉米粉、小麦、高梁等的总和。
它们是膳食中能量的主要来源，在农村中也往往是膳食中蛋白质的主要来源。
多种谷类掺着吃比单吃一种好，特别是以玉米或高梁为主要食物时，应当更重视搭配一些其他的谷类
或豆类食物。
    蔬菜和水果占据第二层，它们经常被放在一起，这是因为它们有许多共性。
但蔬菜和水果终究是两类食物，各有优势，不能完全相互替代。
尤其是孩子，不可只吃水果不吃蔬菜。
一般说来，红、绿、黄色等颜色较深的蔬菜和深黄色水果含营养素比较丰富，所以应多选用深色蔬菜
和水果。
    鱼、禽、肉、蛋等动物性食物位于第三层，主要提供动物性蛋白质和一些重要的矿物质和维生素。
但它们彼此间也有明显区别。
例如鱼、虾及其他水产品含脂肪很低，有条件可以多吃一些。
肉类包含畜肉、禽肉及内脏，含脂肪较高，不应过多食用。
蛋类含胆固醇相当高，一般每天不超过一个为好。
    奶类和豆类食物合占第四层，其中奶类及奶制品当前主要包含鲜牛奶和奶粉，是首选补钙食物，很
难用其他类食物代替。
有些人饮奶后有不同程度的肠胃道不适，可以试用酸奶或其他奶制品。
    第五层塔尖是油脂类，每天摄入量不应超过25克。
    宝塔没有建议食糖的摄入量。
但多吃糖有增加龋齿的危险，尤其是儿童、青少年不应吃太多的糖和含糖食品，这是父母们应当注意
的。
    父母可以按照平衡膳食宝塔建议的各种食物摄入量为孩子打造营养食谱。
孩子每日膳食中应当包含宝塔中的各类食物，各类食物的比例也应基本与膳食宝塔一致。
为了让孩子更有食欲，父母还可以多进行同类互换，调配出各种丰富多彩的膳食。
同类互换就是以粮换粮、以豆换豆、以肉换肉。
例如大米可与面粉或杂粮互换，馒头可以和相应的面条、烙饼、面包等互换；大豆可与相当量的豆制
品或杂豆类互换；瘦猪肉可与等量的鸡、鸭、牛、羊、兔肉互换；鱼可与虾、蟹等水产品互换；牛奶
可与羊奶、酸奶、奶粉和奶酪等互换。
不过，由于各地饮食习惯及物产不尽相同，如果因条件所限无法采用同类互换时，也可以暂用豆类替
代乳类、肉类；或用蛋类替代鱼、肉；不得已时也可用花生、瓜子、榛子、核桃等干坚果替代肉、鱼
、奶等动物性食物。
    总之，膳食对健康的影响是长期，应用平衡膳食宝塔需要自幼养成习惯，并坚持不懈，才能充分体
现其对健康的重大促进作用。
    饮食因孩子体质而异    “体质”和“健康”的概念是不同的。
同样健康的人，其体质却千差万别。
体质的强弱与遗传、环境、营养、体育锻炼等有着密切的关系。
不同体质类型在形体特征、生理特征、心理特征、病理反应状态、发病倾向等方面各有特点，因而在
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营养饮食上就要适应不同的体质特点，选择对身体有利的食物多吃一些，不利的就应该减量。
    对于孩子来说，饮食营养对于调理体质、促进健康尤为重要。
出生时体质较好的孩子可能会因喂养不当而使体质变弱；而先天不足的孩子，只要后天喂养得当，也
能使其体质增强。
因此，根据孩子体质不同做饮食调养是很有必要的。
具体来看，父母们可以按照以下几种体质类型合理安排孩子的饮食。
    1.健康型的孩子。
这类孩子一般身体壮实、面色红润、精神饱满、对疾病抵抗能力强，对气候冷热变化能够适应。
饮食调理以不暴饮暴食，不偏食，保持膳食平衡为主。
    2.体质偏寒的孩子。
这类孩子往往形体消瘦或偏胖，面色苍白。
平常怕冷喜暖，不爱活动，如果患病还会有咳喘、心悸等症状。
饮食调理应注意避免食用生冷的食物，如冰冻饮料、西瓜、冬瓜等，以免引起腹泻。
日常应当注意多吃一些有暖胃作用的食品，如羊肉、鸽肉、牛肉、鸡肉、核桃、龙眼等。
    3.体质偏热的孩子。
这类孩子一般形体壮实、面色偏红、畏热喜凉、经常口渴、容易烦躁，并常有便秘、咽喉炎等症状。
饮食调养的原则是以清热为主，可以多吃一些寒凉的食物，如苦瓜、冬瓜、萝卜、绿豆、芹菜、鸭肉
、梨、西瓜等。
    4.虚性体质的孩子。
这类孩子常表现为面色偏黄、有气无力、容易疲倦、不爱活动、大量出汗，易患贫血和反复呼吸道感
染等症。
饮食调养的原则是以气血双补，可以多吃一些羊肉、鸡肉、牛肉、海参、虾蟹、木耳、核桃、桂圆等
食物，忌食苦寒生冷的食品，如苦瓜、绿豆等。
    5.痰湿体质的孩子。
这类孩子爱吃肥甘厚腻的食品，形体比较肥胖、动作迟缓、精神疲倦嗜睡。
饮食原则以健脾祛湿化痰为主，可以多吃高梁、苡仁、扁豆、海带、白萝卜、鲫鱼、冬瓜、橙子等食
物。
忌食甜腻酸涩的食品，如石榴、蜂蜜、大枣、糯米、冷冻饮料等。
    P33-36

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<父母是孩子最好的营养师>>

编辑推荐

《父母是孩子最好的营养师》编辑推荐：“吃点胡萝卜吧。
”“不吃，我要吃排骨。
”“喝点水吧。
”“不喝，我要喝果汁。
”这是家长和孩子在饭桌上经常出现的一幕，估计这一幕在很多家庭都会经常上演。
做家长的不能为此责怪孩子，孩子不好好吃饭，家长是责任人。
因此，从孩子四个月吃辅食算起，您这私家营养师就该正式上岗了。
父母无疑是孩子最好的营养师，但根据各省市对中小学生健康调查的结果显示，这些孩子的肥胖率在
逐渐上升，平均十个孩子里就有一个“小胖墩”；高血压似乎属于中老年人的“专利”，但如今不少
青少年也患上了高血压。
排除遗传因素，这些学生患上高血压的祸首就是高糖、高脂饮食。
这些问题的存在说明父母关于孩子的饮食营养有待提高。
孩子的营养更是由父母来负责。
因此多数父母都希望自己不只是一个家庭厨师，更是孩子的专业营养师。
0-18岁的孩子，营养餐配置一书全搞定！
让你成为孩子最称职的家庭营养师！
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