秋干易燥，幼儿润燥食物大揭秘

虽然说，秋季的凉意让人在经历了一整个炎热的夏季之后感觉很舒服，但是，秋季的气候也十分干燥，小宝宝对气候的变化非常敏感，秋季早晚温差大，他们很容易出现感冒、咳嗽、便秘、嗓子干痒、皮肤干裂等症状，这些都是秋季天气干燥的表现。家长们应该在秋季给宝宝的饮食上做出一些调整，为宝宝的身体补充水分，由内而外为宝宝滋润身体。那么，帮助宝宝缓解秋燥的饮食都有哪些呢?家长们赶紧来看看吧!
1、南瓜

南瓜是一种非常营养的瓜类，非常适合宝宝食用。宝宝在秋季多食用南瓜，可以防止嘴唇和皮肤的干裂、预防鼻黏膜由于气候干燥而出现流鼻血的现象，同时，宝宝吃南瓜，还可以有效增强机体的免疫力和抵抗力，改善宝宝秋燥的症状。家长们需要注意的是，给宝宝食用的南瓜不易过量。

2、萝卜

萝卜有着调理脾胃、缓解消化不良、缓解风热型的感冒的功效，对于小宝宝来说，把煮烂的萝卜捣碎成萝卜泥，有非常好的保健效果，也非常适合宝宝在秋季这样干燥的季节里食用。

3、莲藕

秋季，给宝宝的饮食中多添加一些莲藕，藕可以帮助宝宝清热生津、润肺止咳、滋补五脏，将莲藕与其他润燥的食物搭配在一起，例如蜂蜜(适合三岁以上的宝宝食用)，缓解宝宝秋燥，效果还更好哦!

4、梨

在所有的水果当中，要属梨的滋阴润燥的功效最强，在秋季，家长们可以多给宝宝吃一些梨，无论是生吃，还是榨成汁饮用，还是炖冰糖雪梨饮用，都是非常不错的选择哦!

巧吃蔬菜的10个妈咪妙招 　　
1.让宝宝多参与做菜　　
先带宝宝去购买他们不喜欢吃的蔬菜，回来后给他们择菜的机会。这样，等饭菜做好后宝宝会特别关注有自己参与的这顿饭，为自己能帮妈咪做菜感到自豪，尽可能地多吃。妈咪也可每次烹调完蔬菜，有意识地让宝宝帮忙做点什么，如大一点的宝宝可以帮着端菜，以此鼓励他们闻蔬菜的香气。这样，有助于培养宝宝的尝试蔬菜的欲望。　
2.变着花样做蔬菜　　
想让不爱吃蔬菜的宝宝接受蔬菜，妈咪应该尽量变一些花样。宝宝大多都喜欢吃带馅的食物，对于不喜欢吃蔬菜的“铁杆”宝宝，妈咪一定要多动脑筋变化蔬菜的烹煮方式，如将胡萝卜等根菜类做成签或丝状或磨成酱泥，加入肉馅中作成小水饺、小包子、小馅饼或小馄饨，或把蔬菜添加于汉堡的碎肉中，制成汉堡包或其它食物。不但宝宝爱吃，从心理上乐于接受，大人们也一样爱吃。　
3.不爱吃熟蔬菜换成生蔬菜　　
有的宝宝不喜欢吃炒菜、炖菜等做熟的蔬菜，喜欢吃一些生蔬菜，如西红柿、水萝卜、黄瓜等。对于这些能够生吃的蔬菜，妈咪可以把它们做成凉拌菜。当宝宝不喜欢吃熟菜时，可以适当吃一些这样的生菜。　　
4.激起宝宝好奇心　　
妈咪在装有宝宝不喜欢吃的蔬菜盘底下，贴上一张很可爱的粘贴画。然后告诉宝宝，如果把这盘菜吃光了，就会在盘底发现一个秘密。这样，会使宝宝很好奇，尽管眼前的饭菜他们不喜欢，但也会尽力去吃。经常变换这些小“花招”，宝宝在不知不觉中就把蔬菜快乐地吃了进去。　　
5.玩打仗游戏　　
如果宝宝喜欢玩打仗，上餐桌后可把他们不喜欢吃的蔬菜比做敌人，让宝宝赶快把它“消灭”。这样的话宝宝一听便会来劲头。接着，妈咪可以根据蔬菜继续编故事：“这块菜是敌人的司令，把他消灭了再端敌人的老窝—喝汤，吃光了这些菜你就胜利了。宝宝会为取得胜利很快地投入到进餐中，不过，这样的游戏要经常变换花样，避免宝宝厌倦。　　
6.用搭积木调动积极性　　
宝宝都喜欢搭积木。因此，宝宝每吃一口，妈咪就给他一块积木，等他吃完，所得到的积木便能搭一座城堡了，这样会调动宝宝吃蔬菜的积极性。　　
7.让宝宝猜猜蔬菜的做法　　
虽然妈咪心里想着让宝宝多吃一点，可脸上却要不露声色。先神色自然地和宝宝说些非常有趣的事儿，根本不提吃菜的问题。即使提也只限于“这菜的味道真好，你猜猜是怎么做出来的？”之类的话。于是，宝宝便会不停地猜呀猜，从中感到乐趣，心里留下愉快的记忆。这样，就会使他们一点儿都不觉得吃自己不喜欢的菜是件讨厌的事。　　
8.吃光盘中蔬菜才可吃喜欢的食物　　
宝宝上餐桌后不吃蔬菜，妈咪可把他们最喜欢吃的食物放在一个小盘子里，并说只有把盘里的蔬菜吃光了才可以吃喜欢东西。通常，宝宝为了能吃到喜欢的食物，只好把盘里不喜欢的蔬菜吃光。这样，有助于宝宝突然发现讨厌的蔬菜并不那么难吃，变得逐渐爱吃起来。　　
9.宝宝做得好时及时鼓励　　
对宝宝不爱吃或从未吃过的蔬菜，让宝宝尝一尝。虽然宝宝可能仅尝一点点，但这样能让他们发现更多喜欢吃的东西。宝宝做得好妈咪一定要及时赞扬和鼓励，同时拿出一件小礼物，让宝宝获得意外惊喜。过几天妈咪要求宝宝再多尝一点，逐渐增加量，由此使宝宝逐渐接受蔬菜。　　
10.父母为宝宝多做榜样　　
吃饭时积极带头多吃蔬菜，并做出吃得津津有味的样子。切不可在宝宝面前随意议论什么菜不好吃或自己不爱吃什么蔬菜之类的话题，以免对宝宝产生误导。　　
　 　

