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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0向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”。
努力为厂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

3-6岁儿童正处在生长发育的重要时期，有其特殊的营养需求。
编者特变制定了个性化的科学营养餐，食物搭配合理，营养均衡，让您的孩子健康快乐地成长。
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章节摘录

插图：适当吃蔬菜和水果、蔬菜和水果是维生素、矿物质和膳食纤维的主要来源，应鼓励学龄前儿童
适当多吃，蔬菜可选择菜花、小白菜、芹菜、胡萝卜、黄瓜、西红柿、豌豆、花椰菜、土豆等：水果
可选择香蕉、葡萄、芒果、杏等。
家长在为学龄前儿童准备膳食时，为了引起孩子对蔬菜和水果的兴趣，应将蔬菜和水果切碎、切细，
这样有利于儿童咀嚼吞咽。
另外，也要注重蔬菜水果的品种、颜色和口味的变化。
适当吃动物性食物动物性食物是优质蛋白质、脂溶性维生素和矿物质的良好来源，包括鱼、禽肉、蛋
、瘦肉等，建议学龄前儿童适量吃这些食物。
动物蛋白的氨基酸组成更适合人体的需要，且赖氨酸含量较高，有利于补充植物蛋白质中赖氨酸的不
足。
肉类中铁的利用较好；鱼类特别是海产鱼所含的不饱和脂肪酸有利于儿童神经系统的发育：动物肝脏
含维生素A极为丰富，且还富含维生素B2、叶酸等。
适当吃奶类及其制品奶类是天然钙质的极佳来源，营养成分齐全、组成比例适宜、营养价值高，奶类
不仅含钙量较高，还含有丰富的优质蛋白质、维生素A、核黄素，容易被人体吸收。
因此，奶类及奶类制品是儿童理想的钙源，学龄前儿童若每日饮用300～600毫升牛奶，可保证其对钙
的摄入达到适宜的水平。
但家长也应注意，不要让孩子摄取过多的牛奶，否则会抑制食欲而导致厌食，这样不仅无法吸收，还
会影响到平衡膳食和合理营养，有损健康适当吃豆类及其制品豆类营养价值很高，含有丰富的优质蛋
白质、不饱和脂肪酸、钙及维生素B2、烟酸等，是我国的传统食品。
豆类及豆制品含钙丰富，尤其是大豆和黑豆。
但有的孩子不喜欢豆腥味，家长可以用适当的方法来去除豆腥味，也可给孩子食豆制品，如豆腐、豆
浆、豆芽等膳食宜清淡学龄前儿童的膳食宜清淡、少盐、少油脂，避免添加辛辣等刺激性物质和调味
品，尽量保持食物的原汁原味，让孩子接触食物的自然风味。
清淡的饮食可保护儿童敏感的消化系统，避免干扰或影响到儿童对食物本身的感知和喜好、食物的正
确选择、膳食多样化的实现、预防偏食或挑食的不良饮食习惯合理选择零食零食是指除正餐之外所进
食的食物和饮料，而学龄前儿童的零食是其饮食中的重要内容，主要是一日三餐两点之外所添加的食
物，以此来补充不足的能量和营养素。
为学龄前儿童选择零食应科学合理，要考虑零食的品种、进食量和进食时间建议多选择营养丰富、新
鲜、天然、易消化的食物，如奶类、果蔬类、坚果类等食物。
另外，不要给孩子喝太多含糖量高的饮料，会影响孩子的食欲，容易发生龋齿，摄入过多能量还会导
致肥胖，不适合儿童的健康成长。
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编辑推荐

《3-6岁儿童成长餐》：三好系列，让宝宝胃口好、营养好、身体好。
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