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《不生病的吃法》

前言

襁褓中的婴儿从睁开好奇的双眼到蹒跚学步；从一点点挣扎着离开了父母的怀抱，到懵懵懂懂地向未
知世界伸出探索之手；婴儿一天天长大，成了儿童，但父母的担心并没有因此而减轻。儿童更加好动
，活动空间更大，他们渴望拥有更大的世界。他们在逐步形成自己独立个性同时，智力也在不断提高
。随着接触外界机会的增多，不仅会遇到许许多多的意外，也为疾病的侵袭打开了方便之门，这个时
候的儿童需要更多的关爱和保护。父母不但要关注孩子的衣食，更要应对不可预测的意外和疾病对孩
子的伤害。儿童的食物较之婴幼儿有很大的不同，他们逐渐开始接触成年^食物，但消化能力还是有
一定的限制。儿童的饮食既要能够促进孩子正常的身体发育，又要能够保证充足的营养。这时的父母
需要充分了解孩子的身体、心理、思维、行为等各方面的特征，结合孩子的生活规律，为孩子提科学
、合理的饮食，帮助孩子预防和对抗各种疾病。健康而快乐的儿童，才是我们未来的希望。只要父母
能够认真研读本书，就能够在最大限度上减少疾病对儿童造成的侵害，让儿童远离疾病。
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内容概要

儿童是娇嫩的小苗，他们用充满好奇的目光对这世界进行着无穷无尽的探索。可是当他们向世界伸出
探索之手时，父母的担心也随着逐渐增加。让孩子远离意外和疾病，快乐地成长是每个父母不变的期
盼。《让儿童远离疾病(3-6岁):不生病的吃法》帮助父母了解儿童的心理和身体，让父母针对孩子的特
点，提供合理饮食，预防疾病，是一本实用的育儿的读物。
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书籍目录

第一章 这样吃，可防止儿童挑食儿童挑食的表现症状防止儿童挑食的饮食方法主要食物介绍避免儿童
挑食的营养膳食第二章 这样吃，可防止儿童厌食儿童厌食的表现症状防止儿童厌食的饮食方法主要食
物介绍避免儿童挑食的营养膳食第三章 这样吃，可防止儿童过敏儿童食物过敏的表现症状可能导致儿
童过敏的食物防止儿童食物过敏的饮食方法主要食物介绍避免儿童食物过敏的营养膳食第四章 这样吃
，可防止儿童肥胖症儿童肥胖症的表现症状防止儿童肥胖症的饮食方法主要食物介绍避免儿童肥胖症
的营养膳食第五章 这样吃，可防止儿童龋齿儿童龋齿的表现症状防止儿童龋齿的饮食方法主要食物介
绍避免儿童龋齿的营养膳食第六章 这样吃，可防止儿童风疹儿童风疹的表现症状防止儿童风疹的饮食
方法主要食物介绍避免儿童风疹的营养膳食第七章 这样吃，可防止儿童肠道寄生虫病儿童肠道寄生虫
病的表现症状防治儿童肠道寄生虫病的饮食方法主要食物介绍避免儿童肠道寄生虫病的营养膳食第八
章 这样吃，可防止儿童流行性腮腺炎儿童流行性腮腺炎的表现症状防治儿童流行性腮腺炎的饮食方法
主要食物介绍避免儿童流行性腮腺炎的营养膳食第九章 这样吃，可防止儿童细菌性痢疾儿童细菌性痢
疾的表现症状防治儿童细菌性痢疾的饮食方法主要食物介绍避免儿童细菌性痢疾的营养膳食第十章 这
样吃，可防止儿童支气管炎儿童支气管炎的表现症状防治儿童支气管炎患者的饮食方法主要食物介绍
防治儿童支气管炎的主要食物第十一章 这样吃。可防止儿童肾炎儿童肾炎的表现症状防治儿童肾炎的
饮食方法主要食物介绍避免儿童肾炎的营养膳食第十二章 这样吃，可防止儿童弱视儿童弱视的表现症
状防治儿童弱视的饮食方法主要食物介绍避免儿童弱视的营养膳食第十三章 这样吃。可防止儿童遗尿
症儿童遗尿症的表现症状防治儿童遗尿症的饮食方法主要食物介绍避免儿童遗尿症的营养膳食第十四
章 这样吃，可防止儿童扁桃体炎第十五章 这样吃，可防止儿童糖尿病第十六章 这样吃，可防止儿童
流鼻血第十七章 这样吃，可防止儿童多动症
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章节摘录

插图：芥末鸭掌：鸭掌100克，葱、姜、芥末粉适量，盐、麻油、米醋适量。把鸭掌放^沸水中焯一下
，然后放入锅中加水，放人葱、姜，小火煮熟，捞出去掉骨头，放入冷水中过一下，沥干水分。把芥
末粉加开水调成糊状，加盖放入微波炉，高火转10分钟，放^适量凉开水调匀，再加入盐、麻油和米
醋，调成芥末汁，浇在鸭掌上即可。芥末鸭掌清脆爽口，香辣提神，还能够清除口腔细菌，对于防止
儿童龋齿有很好的疗效。芥末自菜墩：大白菜200克，白糖10克，芥末40克，醋、盐、麻油适量。把大
白菜洗净去掉根，只留下菜叶部分，然后把整片白菜也放人开水中焯一下，捞出过一下冷水，沥干水
分后，把白菜叶卷成长约4厘米的圆柱状。把芥末放人碗中，倒入适量沸水冲开，加入醋、盐、白糖
和麻油，向一个方向搅拌均匀。把调好的芥末汁浇在白菜上，上锅略蒸几分钟即可食用。芥末白菜墩
十分爽口，能够帮助口腔清洁，适用于儿童龋齿病的防治。
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编辑推荐
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