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        体质是宝宝健康的内因 小儿常见的8种体质体质不是单一、不变的环境是宝宝健康的外因  吃也是一种教育态度给孩子最需要的辩证看待摄入和吸收的关系 食物要与体质相适应不同体质的食疗食养食物要与节气相适应200种一学就会的营养美食，宝宝爱吃停不住。



内容简介

吃是宝宝的头等大事，怎么吃，宝宝才能长得壮、不生病？

80后时尚辣妈、国际注册营养师、亚洲营养协会儿童营养中心理事邹春蕾（网名Rayman妈妈）告诉你：食物要与体质和节气相适应，顺着24节气选择最新鲜的当令食材，最安全、最经济。

慢下来，和宝宝一起聆听季节的更替，品尝时令美食，让宝宝的每一天都过得有滋有味、健康快乐！

作者简介

邹春蕾（网名Rayman妈妈）：国际注册营养师（新加坡），亚洲营养协会儿童营养中心理事，两个淘气孩子的时尚妈妈。她出生于中医世家，曾在德国、新加坡、挪威等国居住，擅长将西方先进的营养理念与中医理论相结合，指导实际的育儿生活。

被多家育儿网站聘为营养专家，定期进行在线答疑；拥有自己的母婴营养自助中心，其“适合、适时、适量”的喂养理念和方法深受现代家长的追捧。曾出版《妈咪厨房2：宝宝常见病预防调养食谱》《怎么吃，宝宝才能聪明又健康》。

序言寻找适合中国宝宝的育儿方法

引言育儿从改变自己开始

上篇中国式育儿基本理念

一、体质是宝宝健康的内因／2

1.小儿常见的8种体质／2

健康型体质／2

寒型体质／4

热型体质／5

虚型体质／10

湿型体质／11

风型体质／12

燥型体质／14

特异型体质／15

2.体质不是单一、不变的／17

二、环境是宝宝健康的外因／19

1.四时有序，六气消长／19

风为百病之长／19

火邪伤津耗气／20

暑邪扰乱心神／21

湿邪常致脾阳失运／23

燥邪最易伤肺／24

寒邪使体质下降／25

2.顺应自然，起居有常／27

起居习惯影响宝宝健康／27

自然有序的12时辰作息法／29

为宝宝做健康记录／34

三、食物是最好的医药／38

1.万物有灵，敬畏食物／38

2.吃也是一种教育态度／39

3.给孩子最需要的／41

4.辩证看待摄入和吸收的关系／41

5.食物要与体质相适应／42

寒型体质的食疗食养／42

热型体质的食疗食养／43

虚型体质的食疗食养／45

湿型体质的食疗食养／46

风型体质的食疗食养／47

燥型体质的食疗食养／48

过敏体质的食疗食养／48

复合型体质的食疗食养／50

6.食物要与节气相适应／54

7.艾叶、海盐和生姜的妙用／54

艾叶的神奇功效／54

海盐包的使用方法／57

生姜的21种用法／57

下篇24节气营养育儿方案

一、立春：东风解冻鱼上冰／62

（2月4日或5日开始的15天）

1.节气特点／62

2.保健要点／63

拍手法／63

蹦跳法／63

早睡早起，多活动／64

3.营养美食／65

小米粥油保护肠胃

（出生后即可食用）／65

春季养胃粥养胃补气

（8个月以上适用）／65

干贝蒸蛋补钙强骨

（10个月以上适用）／66

酸奶全麦餐促进生长

（1岁以上适用）／67

红菜汤气血循环

（1岁以上适用）／67

鸡腿益气汤补气、抗过敏

（2岁以上虚寒体质适用）／68

二、雨水：冰雪融化桃花开／69

（2月19日前后开始的15天）

1.节气特点／69

2.保健要点／69

3.营养美食／71

鸡蛋黄米粥补充氨基酸

（6个月以上适用）／71

三黑粉补骨添髓

（8个月以上适用）／71

海带根水排毒养血

（8个月以上适用）／72

虾皮鸡蛋西葫芦饼补充钙质

（10个月以上适用）／72

腐皮银芽卷化痰通窍

（1岁以上适用）／73

山药牛肉汤强壮骨骼

（3岁以上适用）／74

三、惊蛰：草木萌动鸿雁来／75

（3月5日或6日开始的15天）

1.节气特点／75

2.保健要点／75

3.营养美食／76

酸枣仁水益心安神

（4个月以上适用）／76

黄豆白菜水补中健脾

（8个月以上适用）／76

山楂糕健脾开胃

（8个月以上适用）／77

猪骨菠菜养血补钙

（8个月以上适用）／77

枸杞海带饭养肝明目

（1岁以上适用）／78

茵陈粥健脾利胆

（2岁以上适用）／78

四、春分：芽茶播种燕飞舞／80

1.节气特点

2.保健要点

3.营养美食

清蒸黄花鱼明目安神

（8个月以上适用）

牛骨髓粥补髓增智

（8个月以上适用）

荠菜馄饨补充维生素

（10个月以上适用）

红衣茱萸粥补益肝肾

（10个月以上贫血宝宝适用）

鸡肝蛋皮粥补益肝血

（1岁以上适用）

韭菜鸡蛋饺子提升阳气

（1岁以上适用）

五、清明：细雨纷色柳飘絮

1.节气特点

2.保健要点

3.营养美食

鹌鹑去湿汤补益强壮

（8个月以上适用）

小白菜香菇粥增强免疫力

（8个月以上适用）

艾草煮鸡蛋通气血、祛寒湿

（可食全蛋的宝宝适用）

桑葚枸杞膏补肝益肾

（1岁以上适用）

绿豆马齿苋汤清热解毒

（1岁以上适用）

黄芪猪肝汤补血添髓

（2岁以上适用）

卉、谷雨：雨生百谷春泰然

1.节气特点

2.保健要点

3.营养美食

木耳红枣酱养肝补血

（8个月以上适用）

四豆饮组方防治手足口

（8个月以上适用）

蛤蜊豆腐汤补锌滋阴

（10个月以上适用）

鲈鱼豆腐汤益血补虚

（1岁以上适用）

茯苓陈皮猪骨汤滋补脏腑

（1岁以上适用）

坚果菠菜碎补钙、促生长

（1岁以上适用）

七、立夏：亲枣灌溉遍地谷

1.节气特点

2.保健要点

勤运动

勤洗澡

注意餐具的消毒

夏季饮食宜忌

3营养美食

胡萝卜西瓜汁补充维生紊

（8个月以上适用）

鸭血豆腐汤补钙、铁、锌

（8个月以上适用）

草莓绿豆粥清热去火

（10个月以上适用）

西芹炒百合养血补心

（1岁以上适用）

凉拌茄泥清热活血

（1岁以上适用）

四神猪肚汤健脾养胃

（2岁以上适用）

八、小满：蚕丝畜养麦起身

1.节气特点

2.保健要点

预防脱水症

预防皮肤伤

饮食宜清淡

喝粥好处多

3.营养美食

西蓝花拌肝泥补铁补锌

（8个月以上适用）

阴米鸡蛋香菇粥健脾养胃

（8个月以上适用）

香菇冬瓜煲消暑解毒

（10个月以上适用）

山药薏仁粥健脾养胃

（1岁以上适用）

椰奶西米露健牌补怖

（1岁以上适用）

家常豆腐补牌益胃

（1岁以上适用）

……

九、芒种：收割播种鹭助兴／109

十、夏至：棉花现蕾照眼明／115

十一、小暑：知了风轻汗如雨

十二、大暑：骤雨孕育赏红莲

十三、立秋：寒风飘叶寒蝉呜

十四、处暑：葵花添衣遍地黄

十五、匀露：秋雨降露白如银

十六、秋分：桂花收获香满园

十七、寒露：鸿雁南色蟹正肥

十八、霜降：荚蓉花落叶满天

十九、立冬：修剪收葱地始冻

二十、小雪：残菊飘雪犁耙开

二十一、大雪：寒梅地冻温室暖

二十二、冬至：瑞雪防冻兆丰年

二十三、小寒：寒冬积肥腊月天

二十四、大寒：岁末辞旧过大年

附录

	
	
下载参考地址：


	
《24节气营养育儿新主张》.pdf







下载参考地址

	
	
	温馨提示：
	在微信、微博等APP中下载时，会出现无法下载的情况
	这时请选择在浏览器中打开，然后再请下载浏览








为您推荐特别关注
	儿研所主任医师教你0-3岁育儿经
	[孕前调养决定孩子的一生].张苗苗.pdf孩子的聪明与您孕前的运动调养息息相关
	0-3岁聪明宝宝如何养-戴淑凤.pdf,如何辨别宝宝的哭声?….
	营养菜谱68例—带给您美食和健康.pdf
	抗癌饮食—如何阻断癌症基因（超清版）.pdf.饿死你的癌细胞！诊断为癌症，不是最终判决
	大学生心理健康教育新编.pdf


声明：本文章资源来源于网络整理，本站发布的内容若侵犯到您的权益，请联系站长删除，我们将及时处理，联系方式QQ：2879219949，Emil：2879219949@qq.com。


24节气24节气营养育儿新主张主张体质健康宝宝育儿营养


	
		
            
                            
                    evallon普通                
            			
		

		

            
			 收藏            
			            
             链接
		

	




      

      
    

    

  




	
            	
            
                

                
                    上一篇
                    ”怎样打孩子“大鼻子李教授的家教手记扫描版.pdf-孩子犯了错误能不能打？
                

             
        

                    	
            
                
                    下一篇
                    《office办公秘技360招》.pdf
                

                

            
        

            


    
        相关文章

        
                      
              
                  

                  
                    大学生心理健康教育新编.pdf

                                                  
            
                          
                免费图书馆
              
                          
                  
                    
                    12月前                  
              
                             109
            

          

        

                                    

            
          

                      
              
                  

                  
                    手抖动是疾病吗，怎么来缓解?

                                                  
            
                          
                健康
              
                          
                  
                    
                    1年前                  
              
                             122
             免费

          

        

                                    

            
          

                      
              
                  

                  
                    体质极差的人如何从头开始恢复身体素质？ 知乎精选-4epub&mobi

                                                  
            
                          
                健康与医学
              
                          
                  
                    
                    2年前                  
              
                             209
             10

          

        

                                    

            
          

                      
              
                  

                  
                    囚徒健身-保罗威德-2epub&mobi

                                                  
            
                          
                健康与医学
              
                          
                  
                    
                    2年前                  
              
                             345
             10

          

        

                                    

            
          

                      
              
                  

                  
                    男模私教让你四周练出一身肌-张传奇.epub&mobi

                                                  
            
                          
                健康与医学
              
                          
                  
                    
                    2年前                  
              
                             171
             10

          

        

                                    

            
          

                      
              
                  

                  
                    儿研所主任医师教你0-3岁育儿经

                                                  
            
                          
                免费图书馆
              
                          
                  
                    
                    3年前                  
              
                             1.4K
             免费

          

        

                                    

            
          

                      
              
                  

                  
                    陶渊明——陶渊明的诗词名句

                                                  
            
                          
                免费图书馆
              
                          
                  
                    
                    1月前                  
              
                             122
            

          

        

                                    

            
          

                      
              
                  

                  
                    经典语录

                                                  
            
                          
                免费图书馆
              
                          
                  
                    
                    10月前                  
              
                             1.2K
            

          

        

                                    

            
          

                  

    




    	
		发表回复 取消回复
您需要登录后才可以发表评论...
登录... 后才能评论
 

	

		

			

		

					
				
	

	


标签
ebook
EXCEL
世界
中医
中国
人生
传
传记
健康
兽医
历史
哲学
商业
外国文学
女人
女性
孩子
小说
心理
心理学
思维
教育
文化
文学
日本
智慧
李白
民族史
生活
电动汽车
电子书
男人
研究
研究进展
社会
社会学
科学
科普
管理
经济
美国
职场
艺术
解剖
诗词



		
		最近在干什么？

			
					人物简介——卜商
									
	
					纳兰性德——纳兰性德的诗词名句
									
	
					陈子昂——陈子昂的诗词名句
									
	
					刘辰翁——刘辰翁的诗词名句
									
	
					文天祥——文天祥的诗词名句
									
	
					卓文君——卓文君的诗词名句
									
	
					皇甫冉——皇甫冉的诗词名句
									
	
					司马迁——司马迁的诗词名句
									
	
					黄庭坚——黄庭坚的诗词名句
									
	
					权德舆——权德舆的诗词名句
									
	
					张九龄——张九龄的诗词名句
									
	
					左丘明——左丘明的诗词名句
									



		
分类目录

				ebook

	hot

	三国时期

	业余大学

	中考

	人物简介

	佛学

	健康

	健康与医学

	儿童读物

	元代

	先秦

	免费图书馆

	其他外语

	初三学习资料

	初中数学

	初中辅导

	动物疾病研究与防治相关

	化学

	化学

	化学

	北宋

	南宋

	古文常识

	古诗词赏析

	唐代

	唯美图文

	学前教育

	宋代

	宠物小精灵

	小学教辅指导

	心理学交流

	感悟哲理

	我爱厨房（菜谱、做法、小技巧）

	战国时期

	搞笑幽默

	文学名著

	旅游

	未分类

	汽车类

	清代

	游戏相关

	灵异读物

	电子书

	百科小知识

	社会生活

	科学与探索

	考研用书

	能源动力工程

	节庆吉祥语

	英语辅导、著作

	西汉

	计算机相关知识

	语文

	语文

	那个年代

	青春期教育

	高一学习资料

	高三学习资料

	高二学习资料




			

			

			



	
	
	
		
    
	    
	        
	            
	                
	                    
	                

	                看美景谈人生，一种学习的新思维，361图书馆，多一度的关怀与温暖，更多智慧，更多资源，更多知识，更多梦想，等待您的下载，在快乐自由的氛围中学习一些业余的技能

	            

	        

	        
	        	
	            	

	


网站导航
	首页
	免费图书馆
	计算机相关知识



	健康与医学
	业余大学
	古诗词赏析
	科学与探索
	感悟哲理






书签

		361图书馆博客
	361图书馆总站
	evaon
	xx资源网
	周氏风水
	周氏风水
	电友录-电动汽车网
	科学探索网站大全
	网址大全




	        	

	        

	    

   



		
			
							    
			    	Copyright © 2021 361图书馆 - All rights reserved				

								
							

		


	





			
						
		
	
						
		
	
						
		
	
						
		


		
		
	




			
						首页
		
	
						分类
		
	
						问答
		
	
						我的
		
	
			顶部
		


	


    
        
            
                
                    
                        
                    


					
                    全部
ebook
hot
业余大学
中考
人物简介
佛学
健康
健康与医学
儿童读物
免费图书馆
其他外语
初三学习资料
初中数学
初中辅导
动物疾病研究与防治相关
古文常识
古诗词赏析
唯美图文
学前教育
宠物小精灵
小学教辅指导
心理学交流
感悟哲理
我爱厨房（菜谱、做法、小技巧）
搞笑幽默
文学名著
旅游
未分类
汽车类
游戏相关
灵异读物
电子书
百科小知识
社会生活
科学与探索
考研用书
能源动力工程
节庆吉祥语
英语辅导、著作
那个年代
青春期教育
高一学习资料
高三学习资料
高二学习资料


				  	

                    

                

            

        

        
            
                ebook
EXCEL
世界
业余大学
中国
传记
健康
健康与医学
免费图书馆
历史
古诗词赏析
小说
心理学
感悟哲理
文化
科学与探索
计算机相关知识
那个年代            

            
        

    








  

  




















