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内容概要

　　本书精选600道称职父母一定要学会做的营养美食，根据各阶段宝宝的发育特点与营养需求科学设
计，本书将这些美食按营养功效分为补铁补锌餐、健脑益智餐、增高助长餐、增强免疫餐、保护视力
餐、开胃消食餐，菜、汤、面、饭、粥、点全面包括，注重荤素搭配，做到品种多样化，色、香、味
、形丰富多样，让孩子从此告别挑食、厌食的恶习，每天都吃得开心、吃得营养，真正指导您用营养
美味筑造孩子健康成长的基石。
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作者简介

　　《健康大讲堂》编委会集聚中国大陆与中国台湾在养生保健领域最有影响力的专家、教授团队，
涵盖保健营养大师、著名医学科学家、著名儿科专家、知名孕产科医师、知名烹饪大师、中国台湾地
区知名营养师、知名中医师，强强联手，全心为您，致力于打造国内最具阅读价值与影响力的养生健
康类书籍，传播最健康的饮食理念、养生理论、保健方式，为全民健康生活出谋划策，已出版发行《
百姓养生菜1688例》、《养生相宜与相克速查全书》、《怀孕分娩育儿大全书》、《糖尿病食疗王》
、《高血压食疗王》、《汉方蔬果养生圣经》等书籍，累积发行量已突破百万。
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章节摘录

版权页：   插图：    胃口不好的孩子常常不好好吃饭、一顿饭要吃上很长时间，即便家长喂饭，下咽
也很困难。
遇上这类孩子，家长总是特别羡慕别人家那些大口大口吃饭、吃得又快又多的孩子，可狠心让孩子饿
一顿的方法用多了也不利于孩子的健康。
孩子胃口不好。
家长不妨试试下列方法。
 孩子身体健康，身高、体重标准，平时很少生病，就是吃饭慢，吃得不香，家长可以通过增加孩子的
运动量，多进行户外活动，来刺激孩子的饥饿感。
孩子感觉饿了，吃饭时就不会挑挑拣拣，而是感觉饭菜吃着特别香。
另外，千万不能在孩子吃饭前给孩子吃零食，如吃饭前给孩子吃了点心或喝了牛奶，到了吃饭时孩子
感觉不到饥饿，自然吃饭就不香了。
 如果孩子原来吃饭很好，因为生病吃药而影响到胃口，家长可以通过食物的调理改善孩子的状况。
先观察孩子的舌苔，如果偏白，说明孩子体内寒重，家长可以打一个鸡蛋放入碗中，搅碎放一边，然
后在小锅里放半碗水、再放入2～3片生姜、小半勺红糖，烧开5分钟后，用滚烫的生姜红糖水去冲鸡蛋
，冲出的鸡蛋羹在每天早晨让孩子起床后空腹喝上一小碗，能起到暖胃、祛寒、滋养被药物损伤的胃
肠黏膜的作用，帮助胃肠功能的恢复。
如果孩子的舌苔偏黄，舌苔底下的舌质偏红，说明孩子内热重、积食、消化不良，家长可以到药店里
买炒制后的鸡内金，碾成粉，在饭前半小时给孩子吃上一小勺，可以起到开胃、消食，助消化的作用
。
吃上几天，孩子的胃口就开了，吃饭就会恢复原来的样子。
 同样的，对于长得瘦小、面色发黄的孩子，可以通过健胃补脾的方式，让孩子吃饭变香。
取一段山药切成块，放到粉碎机里。
再放一些水，打碎成糊后倒入锅中搅拌煮熟后就可以给孩子吃了。
食用这些温补的食材可以帮助孩子健脾胃，滋养身体。
不过要注意的是，扁桃腺常常发炎的孩子不适合用此方法。
 专门给孩子制作的固元膏，也有改善食欲低下等症状的作用。
家长可以每天给孩子吃1～2次，每次小半勺。
 对于长期吃饭不香的孩子，家长可以将其带到医院的针灸科，请医生给孩子扎手指上的四缝穴。
这个方法治疗孩子消化不良、没有食欲，效果非常好。
 家长在家中也可以使用传统的中医方法，促进提高孩子消化功能。
给孩子捏脊，按摩孩子的肚脐及周围，或在每晚孩子睡觉前按摩脚底的胃肠反射区。
每次的时间不用很长，坚持一段时间，孩子食欲不佳，消化不良的状况也会有所改善。
 孩子体质不好造成的胃口不好、脸色不佳，也应该在平时改善不良的饮食和生活习惯。
晚上睡觉总是蹬被子、在家中爱光脚、爱坐地上、常年水果不断的孩子，体内的寒凉重，这些寒凉会
直接影响脾胃的消化吸收能力，孩子也很容易生病。
常生病的孩子自然吃药多，吃药又会伤脾胃，长久下去，会陷入恶性循环。
在平时的饮食中，胃口不佳的孩子应尽量避免食用寒凉的食物，膨化食品、油炸食品、油腻难消化的
食物也不宜多吃，最好多吃烧得烂、软、利于消化吸收的食物。
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编辑推荐

《小学生食谱王(畅销版)》由《健康大讲堂》编委会主编。
精心挑选600道小学生健康营养菜，让孩子长得更快，发育得更好，变得更聪明。
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