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PREFACE 序 言

儿童的营养与健康是每一位孩子家长都非常关注的问题，从孕育孩子起，

妈妈在为孩子的营养供给方面都是亲力亲为，扮演着重要的角色。当孩子出生

后，宝宝踏上成长新阶段，此时爸爸妈妈要教会他们养成良好的饮食习惯，同

时自己也要学会如何为孩子的成长提供科学营养的食谱。进入学龄期的儿童，

生长发育非常迅速，对各种营养素的需求量相对高于成人，科学合理的营养有

益于他们的生长发育，对宝宝未来发展至关重要，将为他们日后的健康成长打

下良好的基础。

如果在儿童的关键时期没有为他们提供足够的营养，便会导致各种营养不

良症状的出现。轻度营养不良，精神状态尚且正常，但重度便有精神萎靡，反

应差，体温偏低，无食欲，腹泻、便秘交替等症。长期重度营养不良可导致重

要脏器功能损害，如心脏功能下降可有心音低钝、血压偏低、脉搏变缓、呼吸

浅表等。由于营养不良的患儿免疫功能低下，故易患各种感染，如反复呼吸道

感染、鹅口疮、肺炎、结核病、中耳炎、尿路感染等。

营养不足对儿童的生长不利，但并不意味着给儿童补充越多营养越好。相

反，如果营养过剩同样也会影响儿童的生长发育。那么，如何给孩子补充营

养，如何做出适合自己孩子的营养食谱呢？本书应运而生，将为父母们提供适

合儿童的营养菜肴。
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本书共分为四大部分。第一部分介绍儿童营养菜的基础知识，教会父母如何挑

选食材，如何培养孩子良好的饮食习惯。第二部分介绍19款上桌率最高的儿童菜

肴，让父母不再为孩子每天的食谱而担忧。第三部分中，我们按儿童年龄段划分为

0～1岁婴儿、1～3岁幼儿、3～6岁学龄前儿童、6～12岁启蒙期儿童，针对各个年龄

段的儿童营养需求和身体发育的状况，提供最适合的营养食谱，让父母在照顾孩子

的时候更加得心应手。第四部分根据儿童成长需要，推荐多款功能食谱，包括健

脑益智、开胃消食、明目护眼、增强免疫力、增高助长五个方面，让孩子吃得更健

康，营养更全面，父母更放心。

本书以详细的步骤图教大家烹饪出适合自己孩子食用的营养食谱。在每道菜旁

边都附有一个二维码，即使你不会做菜，只需拿出手机扫一扫，就可以跟着视频在

线学做菜，轻松简单，一学就会。最后，祝福各位孩子健康茁壮成长。
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PART1
营养可口，
儿童菜面面观

儿童是一个特殊的群体，其特殊性表现在他们正处于身体、大脑快速发育期。因

此，充足、合理的营养对他们显得尤为重要。同时，孩子是父母的希望，是家庭的未

来，让他们健康成长，又是每一位父母最关心和最在意的事情。孩子身体的成长发育

离不开饮食，而饮食的优良则直接影响着他们的成长状况。

本章针对儿童在发育阶段的营养需求情况，向大家介绍如何挑选食材来做出营养

全面的儿童菜。然后向大家介绍了儿童在日常饮食中常见的不良习惯以及在不同季节

的饮食要点，供各位父母学习和借鉴。
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