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从孩子呱呱坠地的那一刻起，做父母的就沉浸
在了无边的幸福中，同时也开始了对孩子牵肠挂

肚的担忧。

面对刚出生几天的宝宝，应该怎样给宝宝喂

奶，一天应该喂几次奶，夜间喂奶应注意什么，

如何判断哺喂是否适当，吐奶是怎么回事，怎样

给宝宝穿衣服，怎样给宝宝洗澡，怎样正确搂抱

新生宝宝⋯⋯这些都是困扰新手爸爸妈妈的问

题，虽然有老人的经验，但有些经验也不是很科

学的，所有的一切都需要从头学起。

宝宝长大了，能吃饭了，但却更爱生病了，

该怎么办；宝宝偏食、挑食该怎么办；宝宝到底

多高、多重才符合正常标准；宝宝怕黑，不敢自

己单独睡觉怎么办；宝宝开始说谎话了，并且绘

声绘色就像真的一样，该怎么办；什么时候又该

给宝宝打预防针了，要注意什么问题⋯⋯这些都

是父母必须应对的问题。

孩子的成长，是父母的幸福，也是对父母的考

验。父母必须跟着孩子成长的步伐来解决所有的疑

惑，营养的、保健的、疾病防疫的、智力开发的⋯⋯

所有的问题你必须知道该怎样解决，这样你才会在

各种情况下都能应对自如，而不是不知所措，才会

在孩子长大成人后不留下遗憾。《儿童营养保健全

书》就是一位能帮助你成为儿童营养保健行家的老

师，一位能帮助你成为称职父母的朋友。

全书按年龄段来解答宝宝新生儿期、婴儿

期、幼儿期等不同时期，父母在营养保健、日常

护理保健、疾病防治、智力开发等方面遇到的问

题和困惑。全书采用一问一答的形式，便于年轻

的父母针对具体情况快速的找到想要的答案。

全书还专辟一章特别讲述了宝宝的安全事项与

家庭急救知识，为父母提供了一套在宝宝发生

紧急情况时可以立即采取的切实、有效的救护

方案。另外还有一章宝宝按摩的内容，帮助爸爸

妈妈在日常闲暇时科学、有效地多抚触宝宝，以

开发宝宝的智力，增进宝宝的体质，加深与宝宝

的感情。

孩子是父母的心头肉，请从现在开始为孩子

的健康和幸福做出自己的努力，并按照正确的方

式一直做下去，孩子的健康和幸福就是对你最好

的回报！

孩子健康成长是父母的幸福

推荐序 Foreword
F o r e w o r d

北京大学第三医院儿科副主任医师

周薇
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全书按年龄段划分，针对孩

子成长不同时期出现的营养、护

理、保健、智力开发等方面问题作

出了解答。书中还有家庭急救、按

摩等方面的知识，给家长贴心的

提示和指导。

●小提示

告诉家长在孩子的不同年龄段需要

注意的问题，给家长细心的提示。

●做法

教给家长怎样给宝宝

做出营养健康的食物。

●知识性词条

全书采用问答形式，深入浅

出，便于家长检索查找，快速

找到自己想要的内容。

●功效解析

讲解了菜肴的营养价

值及功效，并提示家

长给多大的孩子吃。

●专栏

针对一些普遍的、有规律性的问题，设

置了专栏，给家长理论上的指导。



●宝宝按摩课堂

专门设置了宝宝按摩课堂，教

给家长怎样对宝宝进行抚触，

怎样和宝宝建立良好的感情基

础，并增进宝宝体质，提高宝

宝免疫力。

●手绘图

翔实逼真的手绘图更直观地表

现按摩方法。

●按摩方法

根据实际需求设置相应的按摩

方法。

●宝宝智力大开发

精心设计的小游戏，带给家长

开发孩子智力的全新的思维方

式，帮助家长采取正确有效的

方法。

●专题页

针对如何开发孩子智力设置宝

宝玩具乐园和宝宝智力大开发

专题页。

●宝宝玩具乐园

精美的宝宝玩具图片，告诉家

长该在孩子不同的年龄段买相

应的适合宝宝的玩具。

●玩具小提示

详细介绍玩具的玩法和对孩子

的体质、智力等各方面的帮助，

使家长根据孩子年龄判断该给

孩子买什么样的玩具。
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喂养与营养方案
3～6岁 宝 宝 营 养 保 健

3～6岁

轻 松 动 手 做 · 营 养 又 健 康

◎这个时期的幼儿大都爱运动，父母

要在吃饭、穿衣方面多留心。平时多给孩子活动的机

会，增强孩子的身体素质。孩子运动后一定注意不要

着凉。还要保证孩子充足的睡眠，提高孩子的免疫

力。孩子生了病一定要镇静，及时就诊。

小提示

1小时安排零食，且分量不宜过多。此阶段孩子乳牙

已出齐，咀嚼能力较幼儿强，可选择可直接食用的

蔬菜，如黄瓜、西红柿，自做的纯果汁，含糖少的

饼干、面包，蛋糕、煮熟的鸡蛋、牛奶、酸奶、豆

浆、豆沙包、小花卷等，含糖量高的零食只能偶尔

食用。对于硬果类（如花生、瓜子、开心果等）这

个时期还应少给或不给，因为小食物有误吞入气管

的危险。禁吃高糖、高盐、高脂肪“三高”食品。注

意卫生，吃零食前一定要让孩子洗干净手。

3～4岁孩子的膳食量和时间

3～4岁孩子1日的膳食量：牛奶或豆浆250克；

瘦肉40～50克；鸡蛋1个；动物肝或血25克；豆

腐豆制品25～50克；黄绿色蔬菜100克；其他蔬菜

50～100克；水果50～100克；糖5～10克；烹调油

5～10克，主食（粮谷类）150～200克。3～4岁孩

怎样安排3～4岁孩子的零食

对于3～4岁的孩子，由于胃容积小，一日三餐

不能完全满足其营养和能量的需要。正餐之外的零

食可以说是他们膳食的一部分，因此合理安排孩子

的零食是非常有必要的。安排好孩子的零食，既可

以增加营养素的摄入量，又能满足孩子的口味。安

排零食的时间以不影响主食进餐为原则。3～4岁时，

可在早餐后1.5～2小时、午餐后2～2.5小时、睡前

3～4岁孩子的身长和体重增长减慢，活泼好动，能量消耗大，易于饥饿，但胃容量较小，消化功能欠佳，宜

增加进餐次数，可安排三餐两点进食方式。四肢骨骼增长快，对钙的需要量大。鱼和虾等海产品、绿叶菜，还有

牛奶等含钙高，可以多吃点。三餐应以软食为主，如面条、粥、馄饨、饺子等。乳牙已出齐，咀嚼固体食物能力

增强，在两点中可以选小饼干加牛奶或蛋糕、蛋羹，也可根据季节加餐水果。此年龄段的孩子饮食营养要全面，

且易于消化。他们不喜欢吃黑糊糊、油腻、滑溜的食物，如木耳、紫菜、海带、熘肝尖等；喜欢吃肉丸子、带馅

食物，及拌有肉、蔬菜煮的混合米饭。此外，他们还有些进餐特点，如喜欢用固定的餐具，坐固定的座位，按原

来的进餐顺序进行，甚至还爱吃固定不变的饭菜。此阶段应开始注意培养孩子养成良好的进餐习惯。

3～4岁孩子的饮食特点
NO:

Baby
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子每日进餐次数和间隔时间：应根据孩子胃的消化

能力、胃液分泌及胃的排空时间而定。一日三餐两

点分配是：7∶30～8∶00早饭；11∶30～12∶00午

饭； 2∶30～3∶00午点；5∶30～6∶00吃晚饭；晚

7点以后吃点心一次。

怎样培养孩子养成细嚼慢咽的

好习惯

细嚼慢咽对于保护孩子牙齿和牙周组织的健

康、促进颌骨的发育以及帮助消化吸收、增进身体

健康大有益处。家长应经常提醒宝宝细嚼慢咽，给

孩子讲吃东西细嚼慢咽的好处。还可和孩子一起探

讨各种食物的味道，有的饭越嚼越香，有的食物先

咸后甜，有的先甜后苦等等，让孩子通过细细咀嚼

体味食物的味道，培养细嚼慢咽的好习惯。吃饭过

急常常和孩子性格有关，因此，可以让孩子玩一些

“穿珠子”、“数数碗中的小豆豆”等有助于培养耐心

孩子应从２～３岁时就学习使用筷子，尽量避免用勺

子，这样既可让孩子享受用筷子进餐的乐趣，又有益于智

力发育。在刚开始时，可以用谜语或儿歌来提高孩子学用

筷子的兴趣，如“兄弟二个一样长，上下饭桌总成双，各

种食物好滋味，都请他们先来尝”、“小筷子，本领强，拇

指、食指、中指来帮忙，先打开，再合起，反反复复夹起

菜，饭菜吃完味更香”。让孩子玩一些用筷子夹物品的小

游戏。初学用筷子时，可以夹一些较大的、容易夹起的食

物或物品。初用筷子的孩子以使用毛竹筷为宜，一是四方

形的筷子夹住东西后不容易滑掉，二是本色无毒。学习用

筷子对幼儿来说并不是一件很容易的事，孩子不顺手产生

厌烦情绪时，家长应多鼓励。只要你每次吃饭只拿出筷

子，随着年龄的增长，孩子拿筷子的姿势会越来越准确。

怎样教给孩子用筷子

的游戏。有些孩子因为在婴幼儿期吸食、吃流质食

物较多而导致咀嚼肌不发达，影响了咀嚼功能，因

此，待孩子牙齿长齐后，家长可给一些较为坚硬的

食物，如花生仁、核桃仁等颗粒较大坚果，苹果、香

蕉等水果，红萝卜、莲藕等根菜类及藻类食物，这

些都需要牙齿用力嚼才可以食下，无形中让孩子形

成了食物进口即用力嚼的习惯。　

孩子偏食挑食怎么办

要让3～6岁的孩子养成三餐一点定时进餐的

好习惯。主食和副食要经常变花样，讲究烹调方法，

作到色、香、味、形俱全，多烧一些组合菜，如把

菜、肉剁碎了做馅包饺子。应该学会利用食物来诱

4～5岁孩子活动范围加大，能量消耗随之增加，米和面等主食量应增加。咀嚼食物的能力进一步增强，胃

容积也不断扩大，消化吸收能力开始向成人过渡，可逐渐由软食过渡到普通饭，可以开始与家人同餐，每日饮

食安排以三餐一点为好。各种食物都可以选用，但仍注意不可多吃刺激性食物。对钙的需求量仍高，可以在早

餐及睡前饮奶而增加钙的摄入。孩子在此时开始表现出有“食欲”，因此家长应为孩子准备色、香、味、形综合

一体的饭菜。此时期，他们仍不喜欢吃滑溜溜、黏糊糊的菜，有些不喜欢吃切得太长的菜叶、菜茎，这时可以

通过改变烹调方法，并采用启发诱导和鼓励的办法，尽可能让孩子多吃各种各样的食物，做到不偏食不挑食，定

时、定量、定点进餐，避免暴饮暴食、饥饱不均等坏习惯。

4～5岁孩子的饮食特点
NO:


