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如何让宝宝健康成长，是每个爸爸妈妈最关心的问题。爸爸妈妈

们除了要了解宝宝各个阶段身体的发育情况、心理的成长情况外，还

要在宝宝的饮食方面下点“苦功”。

当宝宝处于不同的生长阶段时，其所需营养是不同的。3~6 岁宝

宝与婴幼儿时期相比，身体生长的速度减慢，但体内各个器官持续发

育并逐渐成熟，因此在饮食上需要供给其生长发育所需的足够营养，

而这些营养的供给大多是由食物提供的，所以饮食健康是宝宝健康的

关键点。

本书对 3~6 岁宝宝健康饮食的知识进行整理，从基础的知识点出

发，如 3~6 岁宝宝的营养指南、宝宝膳食营养原则、宝宝四季饮食要点，

以及宝宝饮食宜忌等方面，让爸爸妈妈们对宝宝的饮食营养有一个全

面的了解。同时，本书中收集 78 种对 3~6 岁宝宝的身体健康有益的

食物，分为主打营养素、营养分析、选购保存、温馨提示 4 个版块进

行了介绍，并介绍相关营养食谱，让爸爸妈妈们可以给宝宝烹调出美

味而健康的食物。对于饮食的禁忌部分，则列出了 92 种 3~6 岁宝宝

慎食的食物，对该种食物慎食的原因进行了介绍，可以让爸爸妈妈们

规避饮食误区，扫清宝宝饮食健康道路上的障碍。最后，本书针对 30

种 3~6 岁宝宝易患的疾病，从病症概况介绍、对症食疗餐及饮食宜忌

几个方面进行了介绍，可以让爸爸妈妈们了解宝宝患病时的饮食调理

方法，以辅助治疗疾病，让宝宝尽早恢复健康。

衷心希望本书能对 3~6 岁宝宝的父母们有所帮助，能让更多的爸

爸妈妈们加入关于宝宝健康饮食的探讨行列中来，给宝宝创造一个健

康、营养、美味的饮食环境，让其能够健康成长、身体棒棒！

序言
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为了方便读者阅读，我们安排了阅读导航这一单元，通过对各章节部分功能、特

点的图解说明，将全书概况一目了然地呈现在读者面前。

阅读导航

概况介绍
通过别名、热量、

食 量、 性 味 等 栏 目，

让读者了解食材的基

本信息。

食材解读
通过主打营养素、

营养分析、选购保存、

温馨提示等栏目，全

面解读食材，并指导

读者了解食材在日常

生活中的应用。

备注：本书部分食

谱中未提及的材料均为

装饰所用，不一一细述。
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食谱名称
整体所用食材的高

度概括，让您能更快捷、

方便地进行检索与选择。

食谱介绍
包括原料、做法和

专家点评，介绍了此菜

品的制作过程，简单易

做，一学就会。

高清美图
为每种食谱附上高

清的彩色大图，满足宝

宝味蕾的同时也能让您

一饱眼福。
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3～6 岁宝宝

饮食营养
面面观

第一章

本章针对 3~6 岁宝宝的营养需求、膳

食营养的原则、四季饮食要点进行了详细

的介绍，让爸爸妈妈们能了解并掌握自己

宝宝在健康饮食上需要关注的问题。同时，

通过32条3~6岁宝宝饮食宜忌的知识点，

让爸爸妈妈们了解宝宝应有的健康饮食习

惯，为宝宝建立起健康的膳食结构，让每

个宝宝都拥有最优质的成长条件。
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宝宝营养指南

营养教育的重要性

调查发现，在家庭中，宝宝的每一

种饮食行为都与家长具有一定的相关性。

例如，首先在食物的选择上，家长们会

认为某些食物的营养价值高，另外一些

食物的营养价值低，而他们会将自己的

这种观念灌输给孩子，从而导致孩子在

食物选择上出现差异。其次是口味问题，

每个家庭的口味偏好都不一样，家长们

往往会根据自己的口味来选择食物，不

大会单独为孩子准备食物，例如有的家

庭口味偏咸，有的家庭偏爱油炸食品等。

家长对某些食物的偏好也会直接影响孩

子，往往家长不喜欢食用的食物孩子也

不太喜欢。这就造就了在饮食习惯上家

长和孩子的相似性较高。

人们的饮食行为与多种因素有关，

如文化、传统、民族和教育等，改变一

个人的饮食行为是不容易的，它基本上

是一个家庭饮食习惯的改变。

在幼儿园经常能看到孩子带着购买

的早餐在活动室内吃。调查发现，这样

的孩子占了全班人数的 20% 左右。由此

让人想到，现在父母由于忙碌，在家中

与孩子共进早餐的机会是越来越少了。

即使在家中，父母与孩子共进早餐时，

宝宝的身体要健康，健康饮食少不了。现代社会生活节奏快，饮食
业发展迅速，各类饮食五花八门，宝宝的饮食健康是否能够得到保障呢？
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早餐的食物种类也相对较少。在幼儿园

的午餐桌上，还发现绿叶蔬菜（菠菜等）、

胡萝卜、鱼、蘑菇、黑木耳、蒜和海带

等被扔在盘里的情况，而且宝宝年龄越

小，这种情况越严重。

若问孩子们为什么不吃这些东西，

他们的回答大多数是不喜欢。究其原因，

是现在的孩子大都喜欢吃零食，而到真

正的就餐时间时就会出现挑食、偏食或

不想进食的情况。

调查发现，70% 的宝宝都存在偏食

现象，这些偏食的孩子大都喜欢甜食、

油炸食品、膨化食品、饮料和肉类加工

制品等，而不喜欢食用绿叶蔬菜（菠菜

等）、胡萝卜、蘑菇、黑木耳、海带等。

坚持喝鲜牛奶及其制品的孩子也不多，

每餐吃水果和蔬菜的孩子也相对较少。

从这些情况可以看出，家长对宝宝

的饮食营养的重视度不高，在家怎么方

便怎么弄，一日三餐普遍存在早餐“马

虎”、中餐“凑合”、晚餐“丰富”的现象，

而这种现象恰恰不符合宝宝的营养饮食

原则。

由于很多孩子喜欢吃零食、爱吃“洋

快餐”、不爱吃主食，营养不良者日益

增多。由于家长营养知识缺乏，就会一

味地给营养不良的孩子吃高脂肪、高蛋

白食物，不注意膳食的合理搭配。由于

孩子的膳食结构不合理，患偏食症、嗜

食症、肥胖、性早熟等越来越普遍。一

些幼儿园也因为缺乏专业营养师，使宝

宝的营养健康教育不被重视。据调查，

真正配备专业营养师的幼儿园食堂极少。

有的幼儿园虽然配备了保健老师，但只

是简单编制食谱。即使有了食谱，制作

厨师由于在思想上认识不够，不能共同

了解科学饮食的重要性，从而不能让营

养食谱广泛使用到宝宝的日常生活中。

从以上的分析来看，从家庭到幼儿

园，对宝宝饮食营养的认识都是非常不

够的。身体健康是宝宝健康成长的基础，

为保障宝宝健康成长，不仅需要宝宝积

极锻炼身体，也需要普及宝宝营养健康

知识，这就是宝宝的营养教育。

不仅是家长们，幼儿园的老师们也

应具备这方面的知识，通过开展宝宝营

养健康教育，为宝宝提供合理营养，提

倡均衡膳食，建立合理的饮食制度，培

养宝宝良好的饮食习惯，创设良好的饮

食环境，使家长和幼儿园老师懂得宝宝

的营养贵在合理；通过实施宝宝营养健

康课程，让宝宝通过丰富多彩的活动来

提高健康意识、改善健康态度、培养宝

宝健康的饮食行为，从而维护和促进宝

宝的健康成长。
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营养教育的具体措施

对 3~6 岁宝宝的营养教育，应落到

实处，可从以下几个方面来入手。

合理的膳食计划：无论是幼儿园保

健老师还是家长，都有必要学习宝宝营

养健康知识，为宝宝制订出合理的膳食

计划。人体每天所需要的营养成分主要

来自膳食。食物中含有蛋白质、碳水化

合物、脂类物质、矿物质、维生素和水

这六大类营养成分，它们在人体内主要

起修复受损细胞、促进新陈代谢、产生

热量和调节生理功能的作用。但每一种

营养成分在人体中都有不同的作用，无

法互相替代，甚至在人体中含量不足

0.05% 的微量元素如氟、锌等也与人体

的新陈代谢密切相关，缺乏微量元素则

会引起龋齿、食欲下降等一系列疾病。

由此可见，讲究营养应注重全面性。

从营养成分吸收的角度来看，也应

注重营养的全面性，要知道营养成分的

吸收与食物中各种成分的比例有关。比

如，宝宝缺钙，家长便寻求含钙较高的

补品。其实，钙与磷是人体中一对神秘

的伴侣，钙的吸收率与钙磷比例密切相

关，在人体中钙磷之比是 2 ∶ 1，食物

中钙磷之比越是接近 2 ∶ 1，其吸收率

就越高；反之，食物中只单纯含钙，则

会妨碍钙的吸收，从而影响宝宝骨骼的

发育。母乳中钙磷比例近于 2 ∶ 1，牛

奶则为 1.3 ∶ 1。尽管牛奶中含钙量较高，

但钙的吸收率却低于母乳，这正是我们

提倡母乳喂养的原因之一。

另外，钙的吸收还需要维生素 D 的

参与，如果孩子体内缺乏维生素 D，即

使食物中含有较丰富的钙也难以被吸收。

《黄帝内经》中有“五谷为养，五果为助，
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五畜为益，五菜为充，气味合而服之，

以补精益气”的内容，精辟阐述了粮食、

水果、肉类、蔬菜在人体中的功效。我

们为宝宝制订合理的膳食计划，首先要

保证一定量的肉、蛋、奶及豆类食品；

其次要保证宝宝每天有充足的蔬菜，其

中 1/3 的量应是新鲜的黄色、绿色蔬菜，

谷类应以标准米、面为主，并适当搭配

一些粗粮。饮食还要随季节有所变化，

冬季可适当增加脂肪的摄入量，以提供

较多的热量，夏季可多选用清淡的食物。

烹调方法要符合宝宝的消化能力和进食

心理，在色、形、味诸方面多用心，以

激发宝宝的食欲。饮食多样化，不仅可

以促进宝宝的食欲，提高营养价值，更

主要的是可以保证营养均衡。

合理的膳食制度：为了使宝宝每天

摄取足够的营养素，还要根据宝宝消化

系统的特点来制订、建立合理的膳食制

度。内容包括进餐时间、次数及各餐热

量分配。每日为宝宝安排三餐及午后一

次 点 心， 每 餐 间 隔 约 4 小 时， 各 餐 热

量 分 配 为， 早 餐 占 25%~30%， 午 餐

占 35%~40%， 午 点 占 10%， 晚 餐 占

25%~30%。日托制的幼儿园无法分配

早餐和晚餐，但也应与家长好好沟通，

做好家长的宣传工作。具体的膳食制度

应注意以下几个方面。

早餐：宝宝一天的活动或学习主要

在上午，需要足够的能量才能较好地完

成。而生活中人们由于早晨食欲较差及

传统的生活习惯，不够重视早餐的质量，

致使宝宝的早餐营养健康不能得到保证。

因此，家长应该转变观念，为宝宝提供

营养均衡、全面的早餐。

午餐：午餐是一天中最丰盛的，要

保证有充足的肉、蛋及豆类食品。因为

这些食品不仅含有丰富的优质蛋白质及

矿物质，同时还含有较高的能量；还要

保证有充足的蔬菜，这可以使宝宝获取

丰富的维生素、矿物质、水及膳食纤维。

晚餐：因为晚饭后活动时间短，活

动量又较小（尤其是冬天），所以建议

晚餐不应过于丰盛，以避免热量在体内

蓄积造成肥胖。

此外，合理的膳食制度还可以保证

宝宝胃肠道的正常功能，从而提高其对

营养的吸收利用率。



16   3~6 岁聪明宝宝饮食宜忌全书

合理的饮食习惯：包括饮食定时定

量，不挑食、不偏食，细嚼慢咽，少吃零食，

饭前、饭后不做剧烈活动，不吃汤泡饭，

进餐时保持安静等饮食卫生习惯。

由于生活水平的提高，大多数宝宝

偏爱吃零食，其实宝宝喜爱的零食所含

的营养成分均衡性较差，再加上宝宝总

吃零食，终日似饱非饱，待吃饭时已无

食欲，从而影响了其他营养成分的吸收，

久之，造成体内营养素的缺乏。所以，

宝宝平时应少吃零食，饭前半小时不吃

零食。

偏食是导致宝宝缺乏营养的主要原

因，所以，预防和纠正偏食是非常必要的。

宝宝的偏食大多受外在因素的影响，比

如家长偏食，饮食过于单调，或家长常

常问孩子喜欢吃什么，从而为孩子的偏

食创造了条件。有些宝宝不喜欢吃蔬菜，

则体内易缺乏矿物质、维生素、膳食纤

维等；还有的宝宝不爱吃肉、蛋，长此

以往，则体内易缺乏蛋白质、矿物质等，

势必会影响宝宝的生长发育。要纠正偏

食，可以把宝宝喜欢吃的食物与不喜欢

吃的食物结合在一起；可以在宝宝饥饿

且心情愉快时给其不喜欢吃的食物，或

者给宝宝讲解一些营养知识，或者让宝

宝同家长一起做饭等。

饮食定时定量是保证宝宝摄取足够

营养成分的前提。因为人的消化器官受

自主神经的调节，吃饭定时，人体则会

形成时间条件反射，在食物进入体内之

前，消化器官的功能就开始逐渐增强，

胃肠蠕动加快、消化腺分泌更多的消化

液等，从而可以对摄取的食物充分地消

化、吸收。其实，饮食的定量不仅可以

保证身体所需的营养成分，同时也可防

止营养过剩。因为供给宝宝的营养食品

并非越多越好，如食之过量，对宝宝的

健康也是有害的。

进餐前半小时及进餐后 1 小时不宜

做剧烈活动，否则会使宝宝的消化器官

功能减弱，影响食物的消化吸收，尤其

是饭后剧烈活动容易使宝宝胃下垂。为

了保证食物的充分消化，还应教育宝宝

吃饭时细嚼慢咽。有些宝宝进餐速度较
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