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内容概要

本书教会孩子健康的饮食习惯，与你分享一些快乐用餐的妙诀和菜谱。
这本实用的书，出自一位母亲又是注册饮食专家之手，它包括几方面内容：1、回到工作岗位后的母
乳喂养。
2、培养远离心脏病的健康饮食习惯。
3、食物安全，食物过敏以及素食食品。
4、用儿童可以接受的方式把蔬菜加入到他们的配餐中。
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章节摘录

　　第一章　关子儿童健康饮食父母必读的十个诫条　　你难道不希望在孩子降临的同时得到一本育
儿指导书吗?我知道我很希望有一本。
我很快发现为人父母是一种不会完结的在岗培训——正当你认为一切都弄明白之时，一切又都变了。
幸运的是，你可以通过自学来帮助你迎接挑战。
　　抚养孩子是做父母的一项重要职责，本书的写作目的是想在这方面给你一些指导、提示和实用知
识。
为了帮你给孩子建立起健康的饮食习惯，这儿有十条非常有用的规则。
遵守这些规则，你和孩子的一日三餐将变得更加愉快，也更加健康。
这些规则是本书内容的基础。
饮食十诫概述　　1.不要强迫或贿赂孩子吃饭。
　　2.你应该为孩子树立好榜样，每天至少吃5份水果或蔬菜、喝3杯牛奶。
　　3.为家人创造愉快的进餐气氛。
　　4.鼓励孩子帮着计划、准备食物和做餐后清洁工作。
　　5.当一日三餐成为权利之争时。
你应该让步。
　　6.把偏食看做一个最终会过去的阶段性问题。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　布里吉特·斯文妮将营养学以及对食物准备阶段提出的建设性意见应用到培养孩子的实际操作中
，条理清晰、通俗易读，使它成为不可多得的资料来源。
　　——罗伯塔·杜伊夫.理学硕士，美国饮食协会　　这是为父母准备的解决在某些饮食场合如何应
对儿童营养问题的实用性入门手册，由同样也是为人父母者的营养学专家写成。
　　——伊弗林，特里波，理学硕士，《健康秘密行动》作者
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编辑推荐

　　美国《儿童》杂志“10部最佳养育书籍”。
　　《儿童的健康饮食》将指导你如何让你的孩子吃得好，而且喜欢吃。
　　——《儿童》杂志　　大家好！
你可能因为关注你孩子的健康与饮食习惯才碰巧买了这本书。
恭喜你！
你已为保护你孩子胃前和未来的健康迈出了十分重要的一步。
　　不光如此，我们有理由关心孩子的饮食习惯。
由乎于孩子子们的活动量减少了，摄取了高脂肪、高热量的食物，他们中出现了肥胖症。
此外，儿童时期形成的饮食习惯会导致许多慢性疾病，例如：儿童期可以逐渐形成心脏病。
　　无论你是父母、祖父母、监护人、保姆还是老师都会对儿童的饮食习惯起到基本的作用，可能是
积极的，也可能是消极的。
　　你的工作十分重要，但也十分艰辛。
不得不与同龄人的指责、广告中的垃圾食品以及快餐作斗争。
要让你的小孩吃上适宜的食物是件非常费时费力的事情。
　　那就深吸一口气，随我进入儿童的营养世界。
　　希望我不光能回答你所有关于营养的问题，而且还提供给你一些儿童尝试过、父母认可的菜谱、
烹调方法和一些新思路。
　　祝你掌握健康的饮食习惯。
　　布里吉特·斯文妮
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