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内容概要

　　《儿童健康饮食手册》以权威研究机构近年来对儿童生长与膳食营养的调查和研究资料为基础，
尤其针对现代都市儿童日常的饮食与营养进行探讨、分析。
全书由基本健康饮食概念、儿童健康与食物选择、成长各阶段饮食须知等四部分组成。
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一、基本健康饮食概念（一）均衡饮食——世界健康潮流（二）营养素，知多少（三）健康饮食——
跨越单纯营养素的概念（四）以中国食物为主的均衡饮食金字塔（五）决定孩子高矮的因素（六）掌
握正确数据，明了孩子成长二、儿童健康与食物选择（一）过胖——城市儿童的潜伏危机（二）儿童
敏感症与食物（三）传统饮食习惯的改变——肉食过多（四）膳食纤维好处多（五）纤维素的主要来
源（六）“无饭”主妇误了孩子（七）稻米作主粮——明智选择（八）粒粒皆珍宝，糙米更可贵（九
）吃饭可减肥，健康有保障（十）如何培养孩子多吃饭（十一）鲜鱼好处多（十二）如何令孩子爱吃
鱼（十三）细看牛奶和奶类制品（十四）不饮牛奶，一样可以保持骨骼健康三、成长各阶段饮食须知
（一）母乳——婴儿的健康珍宝（二）母乳育婴——先进潮流（三）母乳育儿，妈妈受益（四）母乳
哺儿的成功要诀（五）母乳喂哺知多少（六）乳母应该吃什么（七）婴儿成长里程碑——从奶类过渡
至固体食物（八）返璞归真，还看陕北农村儿童的饮食（九）不吃早餐问题多（十）营养早餐吃什么
（十一）学童的午膳危机（十二）解决学童午膳的烦恼（十三）零食的背后（十四）孩子的健康小食
（十五）吃在效游欢愉的日子四、儿童饮食问题（一）孩子胃口小怎么办（二）怎样增进孩子的食欲
（1）（三）怎样增进孩子的食欲（2）（四）怎样增进孩子的食欲（3）（五）怎样处理病童的饮食
（1）（六）怎样处理病童的饮食（2）（七）怎样处理病童的饮食（3）（八）儿童适合素食吗（九）
儿童素食要注意什么（十）孩子减肥应吃什么附录（一）婴幼儿体重、身高百分位图（二）二至十八
岁男女体重、身高晨分位图（三）男女身高及体重
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