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编辑推荐

 如何让宝宝爱上吃饭？

 如何让宝宝不挑食？

 如何让宝宝养成良好的饮食习惯？

 这本书通通都有详细的介绍。

  
这是一本专门为宝宝和年轻父母精心准备的宝宝营养餐。结合宝宝不同时期发育的特点，无论食物的形态、口感以及
营养搭配，均满足宝宝小小肠胃消化功能和身体发育所需的美味菜谱，让宝宝吃得更全面，吃得更健康。

内容简介

    儿童时期是人一生中相当重要的时期，此时期孩子处于生长阶段，且发育十分迅
速，除了要满足生命活动和日常活动需要的营养素外，还要满足身体长高、器官完善、
血容量增加等对营养的需求，因此，儿童时期对营养素的需要量相对比成年人高。食物
是人体获得各类营养素和所需能量的重要来源。儿童的生长发育全依赖从食物中摄取的
营养素保障发育需要，食物营养素的质量对儿童体格发育、智力发育以及机体免疫力起
着决定性的作用，所以，儿童饮食不仅需要大量的营养素，还要保障营养素的质量，只
有适合儿童机体发育需要的合理的营养素才是高质量的营养素。
本书不但根据中国宝宝的体质特征和健康标准给出了营养建议和喂养指南，还为不会做
饭的妈妈们准备了上百道宝宝餐食谱，手把手地教妈妈为宝宝制作食物。本书还介绍了
许多和宝宝的食物有关的知识，使妈妈在烹饪过程中能够得心应手，为宝宝做出更营养
、更美味的食物，从而培养出更聪明健康的宝宝！
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第一章 营养决定智力：父母最应该知道的事儿
健康饮食决定宝宝的一生
如果您的宝宝处于婴幼儿时期，您给宝宝吃的食物，会决定他们以后的生长和行为。波
士顿图夫特大学人类营养研究中心能量与代谢的研究室主任苏珊�罗伯特博士说：“我
们儿童期所吃的东西，能影响我们的身体、我们的健康甚至以后几十年我们整个的一生
。”
  有一个涉及狒狒的有趣的研究：给幼年狒狒喂过量的热卡，幼年狒狒开始出现一定程
度的发胖。一旦不过度喂养，幼年狒狒的体重也恢复正常。不过，当这些狒狒进入青春
期后，便开始肥胖了。为什么有这种迟发反应?罗伯特认为，高热量婴儿的“食物程式”
处在休眠期，青春期体内激素变化使得“食物程式”激活所致。儿童的生长按照遗传蓝
本编程进行，如果小时候没有给予他们所需要的热量，一定的激素保留机制便关上，青
春期便显得生长发育迟缓，因为他们曾经是热量限制的婴儿。”从这个有趣的研究中，
我们可以得出：宝宝吃什么，也直接决定宝宝今后的一生。
    有些专家认为，那些外表健康却慢慢开始有身体不适症状或疾病的宝宝，父母应
该从根本上转变对宝宝饮食的看法，迅速进行一场饮食革命：找出身体真正需要的食物
，并摄取这些食物。这样做是让他们的机体有效地、正确地发挥最佳功能的唯一必要条
件。
⋯⋯
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