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内容概要

本书在宝宝的饮食营养方面，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，帮助满怀爱心的爸爸妈妈们更得心应手地养育自己
心爱的宝贝。
 　　解读婴幼儿的喂养常识、保健知识！
本书根据婴幼儿生长发育特点，科学提高婴幼儿饮食质量，给新妈妈最科学的宝宝饮食指导。
书中的主要内容是断乳食物的基础知识、保护身体免疫力的断乳食物、增强体质的断乳食物、生病时
的断乳食物等，还有婴幼儿的营养要求等等。
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作者简介

张桂香，妇幼专家，从事妇幼工作多年，经验丰富，参与各项专业研究，获重大科技奖项，受到专家
和领导的好评。
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1.5-3岁宝宝营养食谱  以蔬菜为主  不要吃太硬或过生的蔬菜  多喝牛奶  增加菜的摄入量  不愿吃蔬菜的
时期  胃肠消化功能仍不完善  食物宜软、烂、碎  食物种类要多样化  合理安排各餐营养素比例  注意增
加每天的餐次  食物保持清淡无刺激口味  养成宝宝与家人一起规律进餐的习惯  注意饮食烹调的方法  
宝宝营养食谱大点兵
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章节摘录

插图：第一章 断乳食物基础知识母乳最好母乳是宝宝的最天然、最理想的食品，也是宝宝必需的食品
。
用母乳哺育宝宝，既是每位妈妈的天职，也是保证宝宝健康成长的关键，它具有任何乳制品所无法比
拟的优点。
母乳营养非常充分营养充足母乳所含的营养物质为宝宝的成长提供了强大的动力。
蛋白质易吸收母乳中的蛋白质容易吸收，虽然含量只有牛乳中的1/3左右，但主要是乳清蛋白，蛋白凝
块小，容易消化。
而牛乳中主要为酪蛋白，在胃酸的作用下，可形成凝块而不易消化。
牛磺酸、多肽含量高母乳中的牛磺酸、多肽含量明显高于其他任何乳制品，对宝宝脑、视网膜、心脏
等组织、细胞的发育十分有益。
让宝宝远离疾病母乳中含有较多的乳糖，能促使乳酸杆菌繁殖，抑制大肠杆菌的生长，减少消化道疾
病的发生。
有助于消化母乳中的不饱和脂肪酸高，有利于宝宝的健康成长，脂肪球小，并有多种脂酶有助于脂肪
的消化。
矿物质含量适中母乳中的矿物质不会像牛乳中含量那么高，所以不易使新生儿肾脏负担过重而引起疾
病。
母乳的钙磷比例恰当，钙容易吸收，因此吃母乳的宝宝在补充维生素D后，佝偻病的发病率会大大降
低。
而且，母乳中的铁的吸收率高达50%，而牛乳中却只有10%．所以吃母乳的宝宝也不容易出现贫血的
现象。
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编辑推荐

《安心饮食事典(0-3岁)》特色：●宝宝最需要摄取的营养和来源●食谱制作工具与卫生注意事项
●200道最适合宝宝的断乳食谱
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