冬季，给孩子吃抗寒饮食
冬天说到就到，宝宝们的耐寒力与身体抵抗能力远不及成人，那么作为妈妈，该怎样安排冬季饮食，让他们安然度过寒冷的冬天呢？在这里，我们就来为妈妈们出谋划策吧！
　　错误概念
　　抗寒需多吃高蛋白、高脂肪的食物
　　许多妈妈认为：冬天，只有让宝宝多吃些高蛋白、高脂肪食物，才能抵御寒冷的天气；然而事实上，现代科学研究证实：在寒冷气候下，机体的内分泌系统也被调动起来，使人体的产热能力增加。因此，冬季我们所需的能量与其他季节差距并不大。无需再额外地给宝宝增加进食量来获取更多能量。
　　抗寒饮食策略
　　提高抗寒能力，维生素不可或缺
　　宝宝冬天的户外活动相对较少，接受室外阳光照射时间也短，很容易出现维生素D缺乏。这就需要妈妈定期给宝宝补充维生素D，每周2－3次，每次400单位。
　　寒冷气候使人体氧化功能加快了，维生素B1、B2代谢也明显加快，饮食中要注意及时补充。维生素A能增强人体的耐寒力，维生素C可提高人体对寒冷的适应能力，并且对血管具有良好的保护作用。因此，在冬天宝宝要多吃富含维生素的食物。
　　想不怕冷，多吃含无机盐的饮食
　　有医学研究表明，如果体内缺少无机盐就容易产生怕冷的感觉，要帮助宝宝抵御寒冷，建议妈妈冬季多让他摄取含根茎的蔬菜，如胡萝卜、土豆、山药、红薯、藕及青菜、大白菜等。这些蔬菜的根茎中所含无机盐较多。
幼儿不需要保健食品 3~6岁的幼儿的特点是消化能力较婴儿增强了，但与成人比较相对较差；牙齿发育处于乳牙、恒牙交替时期，咀嚼能力尚不是很好，龋牙患病率较高；体重、身高的增长趋于平稳，但仍处于生长发育较快的阶段，营养需要量较大；智力正在发育，活泼好动，有好奇心。因此幼儿需要合理的营养与膳食，才能保证生长发育。幼儿在幼儿园内是能获得合理营养、平衡膳食的，不需要吃保健食品。
　　保健食品是指特制的、添加或浓集了某些生理功能物质、供给那些生理上有特殊需要的或体质与正常人有差异的儿童食用的食品，以达到提高机体免疫力、预防疾病、辅助治病的作用。正常幼儿，就没有必要吃这些食品尤其是上幼儿园的孩子，更不需要保健食品。
　　首先，因为幼儿园的膳食是科学合理的。一般幼儿园均有专人负责幼儿的膳食管理，能根据这一时期幼儿的营养需要计算食物摄入量，制定每周代量食谱，三餐一点定食定量，并根据幼儿的喜好及接受能力烹制食品。
　　幼儿过量摄入某种营养素，会造成整体营养素的不平衡，没有好处。对于那些适合于中老年的保健食品，幼儿绝对不能服用。  
