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前言

让孩子赢在起跑线上是所有父母和每个家庭最大的愿望。
可是，初为人父、人母的您是否想到，其实从给宝宝喂养辅食、安排营养餐开始，宝宝和同龄的孩子
就已经开始了第一次“竞争”。
在影响婴幼儿身心发育的后天因素中，营养是至关重要的，如果在婴幼儿时期营养摄取不足，那以后
无论怎样调养也难以挽回。
因此，只有合理的营养搭配及科学的喂养方式才能为孩子健康的生长发育打下良好的基础。
身边许多新手父母在探讨孩子的喂养和做营养餐的经验时，都毫无例外地希望给予孩子尽可能完美的
营养，但却又常常受困于诸如“孩子不吃蔬菜怎么办”  “食物怎样搭配更合理”  “如何补钙更科学
”等问题，其间流露、洋溢着深深的爱和对宝宝健康的期望。
什么样的味道最适合宝宝？
什么色彩的食物最能吸引宝宝？
什么样的吃法最有利于哺育聪明的宝宝？
为人父母，我们自然能够深切地体会到广大父母这种最本能的心愿，特别策划了这套《快乐育儿营养
餐》，专门从孩子科学饮食这一主题出发，给家长以详尽、细致、暖心的指导，希望能为广大新手父
母育儿的宏图大计尽一份心，出一份力，让您的孩子在起跑线上就加足能量。
《快乐育儿营养餐》丛书分为《0～1岁宝宝断奶餐》《1～3岁幼儿健康餐》《3-6岁儿童成长餐》三册
，专门针对0～6岁三个不同年龄阶段的儿童发育特点和营养、饮食需求介绍营养配餐知识及推荐食谱
，详细地讲解了0～6岁儿童的营养、科学喂养、怎样制作营养餐和一些常见问题的解决方法及相关饮
食调理等知识，如补脑明目、补钙、补锌、补铁、防治便秘等营养调理餐，侧重于科学的营养饮食方
法和不同年龄阶段孩子的营养配餐技巧及食谱。
在编写过程中，力求做到文字通俗、易懂，可读性、知识性与实用性并重，优点是条理清晰，针对性
强，图文并茂，可现学现用，让您轻松成为育儿高手，让您的孩子时刻都“养分充足”。
努力为广大读者打造科学实用、优质实惠、时尚健康的生活图书，是我们每一个名师人一直努力的方
向和追求的目标，希望这套《快乐育儿营养餐》能在您漫长的育儿之路上成为您的好朋友和好帮手。
让您的孩子赢在起跑线上，是天下父母和我们所有编者共同的期望。
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内容概要

《0-1岁宝宝断奶餐》专门针对0—1岁婴儿的营养及配餐进行介绍，分4—6个月、7—9个月、10—12个
月等三个阶段详细讲解了婴儿营养知识、科学喂养以及婴儿常见问题的防治和相关的饮食调理等知识
，同时介绍了如何让孩子吃得营养、吃出健康等实用的知识，还包括了补钙、补锌、补铁等健康调理
餐。
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作者简介

名师文化生活编委会，是广州名师文化出版有限公司属下的专业从事生活类图书的部门，其主要成员
由资深的营养育儿专家和厨师组成。
曾编辑出版的《家常大众菜营养配餐丛书》、《每天一种新口味十味家常菜1000样》、《让孩子聪明
健康的500样营养配餐》等书在市场上都较为热销。
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章节摘录

插图：随着月龄增加，宝宝的骨骼和各个器官的生长发育都需要足够的钙质，一般5～6个月时，单纯
的母乳（牛奶）喂养已不能满足宝宝身体的需要，要合理选择并搭配钙含量高的食物。
如不能及时补充而导致缺钙，会造成婴儿难以入睡、心悸、脆指甲、佝偻病、软骨病的发生。
很多的食物中都含有钙，比较适合婴幼儿的食物来源有乳类（牛奶、酸奶）、虾皮、芝麻酱、豆腐及
豆制品、燕麦片、紫菜、油菜、鸡蛋、海带、黄花菜、鲜鱼虾、葡萄干和一些绿叶蔬菜等。
中国营养学会推荐的婴幼儿每日钙的摄入量为：1～6个月婴儿300毫克：7～12个月婴儿400毫克：1～3
岁幼儿600毫克。
（2）铁铁是人体必需的微量元素之一，是维持生命的主要物质，是身体制造血红蛋白的主要原料，
可预防和治疗缺铁性贫血，促进发育，增加对疾病的抵抗力，调节组织呼吸，防止疲劳，使皮肤保持
良好的血色。
铁质完全吸收，需要维生素A、维生素C、B族维生素的相互协助，而动物类食物里的原血红素铁比植
物类食物所含的铁容易被人体吸收。
食物铁的吸收率和利用率不高，就容易导致宝宝缺铁，直接影响到正常生长发育。
缺铁的宝宝毛发会变脆易脱落、脸色苍白，出现注意力不集中、指甲呈汤匙状或有纵向的凸起等现象
，还会引发缺铁性贫血，导致运动能力低下、智能障碍、体温调节障碍、免疫力降低等。
在给宝宝安排辅食时应注意添加富含铁的食物，比较适宜婴幼儿补充铁的食物主要有牛奶、海带、动
物肝脏、苋菜、土豆、紫菜、小麦黄豆混合粉、木耳、牛肉、猪肉、蛋黄、鱼、干果类、玉米等。
中国营养学会推荐的婴幼儿每日铁的适宜摄入量为：1～6个月婴儿0.3毫克；7～12个月婴儿10毫克：1
～3岁幼儿12毫克。
（3）锌锌是维持人体生长和健康必需的微量元素，需要从食物中及时补充。
锌执行指挥和监督躯体各种功能的有效运作以及酶系统和细胞的维护，是合成蛋白质和胶原蛋白的主
要物质，是促进生长发育和思维敏捷的重要元素之一，是很多酶的组成部分和活化剂，还参与碳水化
合物和维生素A的代谢，有维持胰腺、性腺、脑下垂体、消化系统、视网膜和皮肤正常功能的作用。
锌还是味觉素的结构成分，对味觉和口腔上皮细胞的功能有重要作用。
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编辑推荐

《0-1岁宝宝断奶餐》：三好系列，让宝宝胃口好、营养好、身体好。
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