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前言

小宝宝呱呱坠地，父母终于迎来了自己朝思梦想的新生命。
但是，从新生命诞生的那天开始，父母也就开始了一段既甜蜜又辛苦的旅程。
“孩子是父母最甜蜜的负担”，那么孩子的饮食自然也是父母最关心的问题。
每对夫妻都希望自己的孩子既健康又聪明，那么怎么做才能保持健康呢？
面对孩子琢磨不定的小嘴，父母难免会遇到很多的问题。
比如应该给孩子选择什么样的食物？
孩子吃多少才合适？
给孩子补充多少营养才科学？
什么年龄需要吃什么？
孩子所处的身体情况应该如何调整饮食？
怎样纠正孩子不良的饮食习惯？
⋯⋯这一个个的问题都向父母们陈述了一个问题：“吃”字并不像其表面那么简单。
管理孩子的胃就像练功夫一样，功夫不到家，你的喂养功力自然不能达到孩子的要求。
而且，随着人们对饮食要求的提高，吃得多不再是吃得好的标志，从吃得饱到吃得好、吃出健康、吃
出美丽，饮食需求越来越多元化。
此外，随着人们进入21世纪，食品极为丰富，各种食品、保健品琳琅满目，再加之各种现代疾病，如
糖尿病、脂肪肝、高血压等的流行，如何为孩子选择适合的食物就变得更加困难了。
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内容概要

　　《老中医教孩子怎么吃》全面而系统地介绍了父母们需要在孩子饮食方面注意的问题，内容包括
食物选择、营养搭配、饮食红绿灯等多个方面，而且涵盖了不同年龄阶段、不同需要的孩子所需注意
的问题，内容丰富，资料翔实，是一本可以让你紧绷的神经松弛下来，迅速提高你喂养功力的指导书
，使你轻松走出喂养误区，培育出一个健康聪明的孩子。
　　谁都想让自己的孩子健康又聪明。
但是，对于大多数新手父母来说，关于孩子的知识库还很欠缺，尤其是在孩子的日常饮食上。
于是，“孩子怎么吃”成为了众多新手父母们最急迫需要解决的问题，而且这也是关系到孩子健康成
长的最首要和最重要的问题。
《老中医教孩子怎么吃》便是这个问题的最佳答案。
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书籍目录

一、科学饮食握在手，孩子健康有保证（一）中医提醒：这些食物，缺一不可1.营养不良，主食是关
键2.蔬菜，让孩子一步步接受3.水果，给孩子多吃一点4.零食，为孩子的健康加分5.饮料，巧选、精选
很重要（二）中医提醒：食物，得讲究吃法1.妙!饮食习惯决定孩子健康2.平衡膳食，让孩子健康起来3.
巧妙的饮食搭配，增强孩子的健康4.别让烹饪方法影响了孩子的健康二、吃饱还要吃得好。
中医列举营养单（一）营养元素，呵护孩子的健康1.热能，你的孩子缺少吗2.矿物质，你必须给孩子补
充3.蛋白质，孩子生长发育的基础4.脂肪，孩子也需要适当补充5.碳水化合物，孩子的能源关键6.维生
素，打造孩子大智慧7.膳食纤维，孩子够了吗8.水，生命的源泉（二）选对食物，营养才能全面摄入1.
五谷杂粮，需要慎重挑选2.蔬菜，天然元素的大宝库3.水果，强壮儿童骨质4.零食，让孩子多一点快乐
（三）聪明食品，吃出健康与智慧1.益智饮食要素2.健脑益智蔬菜3.健脑益智水果4.健脑益智干果5.健
脑益智中药6.健脑益智肉类7.健脑益智菜单（四）特殊孩子，特殊餐1.胖孩子营养菜单2.瘦孩子营养菜
单3.营养不良孩子营养菜单4.咳嗽孩子营养菜单5.神经衰弱孩子营养菜单6.哮喘孩子营养菜单（五）四
季饮食，准备好攻略良方1.春季。
孩子饮食攻略有方2.夏季，孩子饮食攻略有方3.秋季，孩子饮食攻略有方4.冬季，孩子饮食攻略有方三
、年龄阶段有差距，中医教你分别对待（一）婴幼儿饮食保健，无需害怕1.母乳喂养，孩子终身的礼
物2.母乳早喂勤喂，宝宝营养跑不掉3.新妈妈，你知道哺乳的方法吗4.及时添加辅食，保证宝宝发育5.
孩子断奶，你需要掌握秘方6.宝宝最佳私房饮食（二）少儿饮食保健，让孩子放心地吃1.孩子挑食，不
能顺着来2.选定营养素，铸造孩子明眸3.小学生的膳食安排（三）青少年饮食保健，父母不可忽视1.青
春期营养，缺一不可2.月经期女孩，营养需细化3.中学生营养饮食巧安排4.合理饮食帮助孩子度过考试
关5.青少年女孩.头发护理巧妙吃四、孩子饮食红绿灯，爸妈考好驾驶证（一）饮食方法红绿灯1.夜间
躺着喂奶，对宝宝健康不利2.饭菜嚼碎，再给孩子吃3.“新潮食物”，冲击孩子健康4.常吃松花蛋，阻
碍孩子生长发育5.孩子不离肉，素食遥遥无期6.饭前过多喝水，影响孩子消化7.边吃饭边喝水，父母不
阻止（二）营养摄入红绿灯1.乱补微量元素，造成孩子早熟2.把关不严，导致影响孩子长高食物摄入3.
使用大量味精，影响孩子健康4.不支持少盐主义，给孩子带来危害5.菜单设置欠缺，给孩子吃“损脑食
品”6.识别不准，让宝宝吃下易中毒食物7.父母犯糊涂，将消食片当零食8.父母准备不精心，孩子缺少
“脑黄金”9.父母理解有错误，孩子经常吃素食（三）红绿灯前急刹车，勿犯饮食交通则1.不要将牛奶
与鸡蛋一起煮2.为幼儿挑选艳色蔬菜3.巧妙给孩子喝酸奶4.不让果子露代替鲜果汁5.别给孩子吃太多肥
肉6.不给孩子喝未熟的豆浆7.婴幼儿不宜吃全麦食品8.不用保温杯久放牛奶9.别让营养过剩困扰孩子（
四）蔬菜水果吃法错，营养将会大打折1.餐前吃西红柿易造成身体不适2.胡萝卜汁与酒同饮容易伤肝3.
香菇过度浸泡损失营养4.炒豆芽菜欠火候易恶心5.绿叶菜肴久放易中毒
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章节摘录

一、科学饮食握在手，孩子健康有保证（一）中医提醒：这些食物，缺一不可1.营养不良，主食是关
键【中医建议】对于1岁以后的孩子，应该多以谷类为主食，例如各种麦、玉米、高梁、小米。
主食的具体摄入量应该按照孩子进入青春期的早晚不同来调配。
一般来说，小学生1天的摄入量为300-400克，中学生则为400-500克。
当然，每一个孩子的需要量是不同的，这就需要家长根据实际情况来进行调整。
【中医分析】谷类食品主要为人体提供碳水化合物，而碳水化合物在体内经过代谢会分解为葡萄糖供
给机体能量。
也就是说，食用主食是为了供给人体能量。
能量对人体很重要，人没有能量就像机器没有了机油，所有的生命活动都会停止。
对孩子来说，提供充足的能量还有特别的意义，这就是要保证孩子的生长发育。
当能量不足时，机体将有限的能量用于维持生命的基本活动，孩子就会减缓或停止生长。
主食不仅能够为机体提供能量，而且还有不少的生理作用，如供给膳食纤维、维生素8以及一些矿物
质等，这些营养素多存在于谷类的皮中。
若是过度加工（如精制的米、面），这些营养素的绝大部分将会被去除。
所以，父母们在给孩子选择食物时不要选择过于精致的主食，以免造成营养素的不足。
【中医提示】 在当下流行的减肥行列中，“不吃或少吃主食”一直都被作为口号。
虽然一直都有医学或营养专家强调，如此办法不仅不能够达到减肥的目的，反而还有可能会影响健康
。
更严重的是，最新的一些调查显示，越来越多的小朋友也加入了“少吃主食”的阵营中。
其恶劣的后果就是，有八成的孩子营养失衡，其中六成以上是由于主食的摄入量不够造成的。
这些营养不良的患儿中，主要原因不是膳食中少鱼、少肉，而是主食没吃够。
对于不少城市孩子来说，他们通常是早餐不吃主食，只吃牛奶、鸡蛋，而且中餐、晚餐的主食摄人量
也不足。
所以，父母们，尤其是城市主妇们应该让自己的孩子吃足够的主食。
2.蔬菜，让孩子一步步接受【中医建议】父母们应注意，从孩子几个月起就可以让他们吃蔬菜。
在刚开始时可以每天喂50-100克番茄汁或青菜水；在孩子5-6个月时可以将菜叶、胡萝卜、土豆等捣成
泥，每天喂1-3汤匙；等孩子长出牙齿时可以将蔬菜切碎，拌在粥或者烂面中喂食；在孩子1岁以后便
可以将菜煮烂，每次喂1小勺，训练孩子咀嚼后下咽，这样还有助于促进孩子乳牙和上下颌骨的发育
。
而且，慢慢地孩子便会习惯吃各种蔬菜了。
【中医分析】蔬菜中不仅含有大量的维生素以及各种人体必需的矿物质如钙、磷、铁等，而且还含有
可以促进肠道蠕动的纤维素。
如果长期不吃青菜，就很容易引起便秘、维生素缺乏等症状，从而影响孩子的健康。
因此.父母们应该每天在孩子的饮食中加入新鲜的蔬菜。
【中医提示】许多孩子不喜欢吃蔬菜，这常常会成为父母烦恼的事。
其实，爱吃蔬菜的好习惯应该是从小培养的。
父母们应注意，当孩子开始尝试母乳以外的食品时，应该在他们的饮食中加入蔬菜。
许多家长喜欢精心为孩子提供果水、果汁、果泥等。
殊不知，孩子的味蕾比较敏感和发达，这些甜食品通常会让甜味从此成为他们的至爱，这样不但会使
孩子在此后的辅食添加中抵触蔬菜相对清淡、苦涩的味道，还会助长他们今后形成“不喝白水”的不
良习惯。
所以，父母们应该一步步让孩子接受蔬菜。
具体来说，需要注意下面几项：父母们为孩子做菜时应该讲究烹调技术和方法，要适合儿童的年龄特
点。
因为孩子年龄小，牙齿发育不完全，咀嚼能力弱，所以在做菜时应该将菜切碎、炖烂。
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此外，还要注意色彩的搭配，平时经常变换花样，以便引起孩子的食欲。
父母们可以在孩子吃饭前讲解各种菜的营养价值以及对幼儿身体发育的作用。
平时应该尽量少让孩子吃零食，并且多让孩子参加体育锻炼，这样有助于孩子增加食欲，加大他们吃
蔬菜的可能。
对一些不愿吃蔬菜的孩子，可以先让他们喝蔬菜汤，在逐渐适应之后再慢慢加蔬菜，尽量少盛多添。
对于一些年龄稍大些的孩子，应该让他们和父母一起买菜、择菜、洗菜，在炒菜时还可以让他们在一
旁当助手。
因为孩子亲自参与，容易产生自豪感，吃起菜来也就感到格外香。
父母应起到榜样作用，吃饭不挑食，切忌对着孩子说这菜不好吃，那菜不好吃。
如孩子不喜欢吃某种菜，家长就不再做那种菜，这样做就等于给孩子加深不良印象。
若是孩子实在不愿吃某一种菜，不要强迫他，避免孩子边吃 边哭，并养成一种一吃饭就哭的坏习惯，
从而影响孩子的身心健康。
 3.水果，给孩子多吃一点 【中医建议】 妈妈们应该在孩子开始接受母乳以外的食物时，让孩子适量摄
入水果类食物。
 【中医分析】 在所有的食物中，水果是补充各种维生素的天然来源，是儿童 必不可少的食物之一。
水果具有营养丰富、味道甜美、生食方便的 特点，深受孩子的喜欢。
尤其是在夏天，是大部分水果盛产的季节，大量水果齐上市，可谓琳琅满目，极大地丰富了儿童食物
品种。
 【中医提示】 家长在选择水果时应考虑到孩子的体质及身体情况，选择适合自己孩子吃的水果。
体质偏热容易便秘的儿童吃些凉性水果，如梨、西瓜、香蕉、猕猴桃等。
感冒、咳嗽时可用梨加冰糖炖水喝，而腹酒泻时则不宜吃梨等等。
只有认识不同水果的功效，饮食宜忌，才可以保证儿童在品尝美味的同时更好地吸取营养物质。
 4.零食，为孩子的健康加分【中医建议】父母们不妨上午给孩子吃少量热量较高的食品，如2-3块巧克
力、1块蛋糕，或2-3块饼干；午睡后喝一点热开水，下午给吃一点水果；晚餐后不要再给零食，睡前
喝一杯牛奶最好。
【中医分析】很多人经常将吃零食归于不良习惯，所以就一点也不给孩子吃；而有些家长却味满足孩
子的口味，要什么给什么。
显然，这些都是不利于孩子的健康成长的。
其实，科学给孩子吃零食是有益的。
美国专家为此做了大量调查与研究，认为零食能更好地满足身体对多种维生素和矿物质的需要。
调查中发现，在三餐之间加吃零食的儿童，比只吃三餐的同龄儿童更易获得营养平衡。
孩子从零食中获得的热量达到总热量的20％，维生素占l5％，矿物质占20％.铁质占15％。
这表明，零食已成为孩子获得生长发育所需养分的重要途径之一。
【中医提示】 当然，零食毕竟只是孩子获得营养的一条次要渠道，不能取代一主食，应在量上加以限
制，在品种上进行选择。
另外，还要注意饮食卫生，吃零食前先洗手，吃完后刷牙或漱口。
5.饮料，巧选、精选很重要【中医建议】父母们应该尽量为孩子选择营养型的饮料。
【中医分析】由于目前生活水平的逐步发展，饮料成为了大家的必备品，这其中当然也包括孩子。
目前，市场上销售的饮料类型大体上可以分为碳酸饮料、营养型饮料、矿泉水饮料，以及各种具有保
健功能的滋补饮品。
【中医提示】家长应如何为孩子选择饮料呢?碳酸饮料，大都以糖、香精、色素加水制成，不适合儿童
饮用，而且已有报道说，多喝可乐型饮料有可能导致儿童多动症；营养型饮料，因加入果汁、牛奶等
而备受家长欢迎，特别是有的果汁饮品强化了某些营养元素，味道也多种多样，所以儿童可适量饮用
；营养滋补型饮品，不适合稚阴稚阳儿童；取自天然的矿泉水，它含有人体所需的矿物质，是适合儿
童饮用的饮料，但不合格的矿泉水不能让孩子饮用；白开水，已有科学实验证实，新鲜的白开水对人
体的新陈代谢有着十分理想的生理活性，很适合孩子饮用；家庭自制的饮料，如夏季用绿豆、红小豆
煮水加糖，既解暑止渴又卫生，或自制的果汁等，也很适合孩子使用。
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（二）中医提醒：食物，得讲究吃法1.妙!饮食习惯决定孩子健康饮食习惯关系着人们的一生，而饮食
习惯通常形成于孩子时期。
孩子的吃饭问题是让每对父母揪心的事，毕竟“吃”是孩子的营养来源，孩子只有吃好了，才可以更
健康的成长。
然而，孩子并不理会这一点，孩子也有自己的饮食偏好，他们有自己十分喜欢吃的食物。
有自己喜欢的饮食方式。
但是，父母们可以任其发展吗?父母们应该怎样对待孩子在饮食上的“非暴力不合作”呢?父母们应该
尽早引导孩子养成好的饮食习惯，纠正孩子不正确的饮食习惯，这是影响孩子健康的关键问题。
父母如果想培养孩子好的饮食习惯，就必须注意以下几点：帮该子建立对食物的好感妈妈应当积极地
、正面地看待宝宝的食欲，在孩子不爱吃的食物面前也不可以用疑惑或者责备的口气询问，例如“宝
宝好像胃口不大”和“为什么宝宝什么都不爱吃”，而应该多说正面的“好话”，例如“宝宝多么能
吃啊”、“这个真好吃呀”。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<老中医教孩子怎么吃>>

编辑推荐

《老中医教孩子怎么吃》给你最实用的秘诀，让你不会在餐桌前愁眉苦脸，不再为“孩子怎么吃”而
精神紧张，轻轻松松就可以让孩子吃得更香、长得更好，养育出一个健康聪慧的宝宝！
面对孩子挑剔的小嘴，妈妈应该选择什么样的食物？
给孩子吃多少才合适？
怎样吃才能让孩子拥有健康和营养？
怎样纠正孩子不良的饮食习惯⋯⋯科学饮食握在手，孩子健康有保证，吃饱还要吃得好，中医列举营
养单，年龄阶段有差距，中医教你区别对待，孩子饮食红绿灯，爸妈考好驾驶证。
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