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前言

看着宝宝扳着小脚丫子吃奶的满足样子，当妈妈的一定会感到自己是世界上最幸福的人了，那份母子
之间的依恋会让你深深感动。
可随着宝宝一天天长大，断奶就被提上了日程，虽然做妈妈的会有几分失落，但那毕竟意味着宝宝的
成长，既然这是宝宝成长必经的阶段，那为什么不快快乐乐的呢？
对婴儿来说，最有营养最好的食物就是母亲的乳汁了，但随着宝宝的渐渐成长，母乳已不能完全满足
小儿营养所需，断奶也就变得理所当然了。
只是，断奶不像说说那么简单。
几个月断奶最好？
哪一种断奶方法对宝宝的心理和身体更有利？
断奶那几天宝宝是不是会瘦？
有的妈妈认为婴儿断奶很简单，只要几天不给婴儿吃母乳就可以了，于是便使用各种手段，如挑选一
个假日，妈妈回避，婴儿由爸爸带，又哭又闹熬过两三天，把奶断掉；有的妈妈在乳房上涂擘药膏，
甚至抹一些辣椒粉，婴儿嗅其味、视其色，害怕得不敢再吃等等。
这些断奶方法都是极为不科学的。
因为对于宝宝来说，没有一个适应过程，很难接受其他食物，或者勉强接受了，但宝宝胃口极差，有
可能出现腹泻、消瘦、营养不良等症状。
另外，这些断奶方法也会影响到宝宝的心理，对出生后一直依恋母亲的宝宝来说，短短几天的分离，
就可能让他们产生焦虑情绪。
所以，妈妈要明白：断奶，并不是简简单单地决定一个日期，而是一个过程，一个改变宝宝食物结构
的过程，一个宝宝身心成长的过程，一个更需要妈妈给予宝宝爱和耐心的过程。
断奶要循序渐进，从添加辅食-步-步地进行。
给宝宝添加辅食，经过几个月的发育和对宝宝的训练，慢慢让宝宝从吃流质转变到吃固体的混台饮食
，不仅食物改变了，吃的方式也改变了，从吮吸乳汁转为自己用牙咬切、咀嚼后才吞咽下去。
通过吮吸妈妈乳头进食转为用杯、碗喝，用小勺送入口中，从妈妈-个人喂哺转为爸爸、奶奶都可喂食
，让宝宝从身心上都能适应断奶。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<宝宝断奶餐>>

内容概要

　　常言道，会吃顿顿香，不会吃一顿伤。
0～1岁既是宝宝饮食过渡期，也是宝宝生长发育的关键时期。
在这《宝宝断奶餐》里，你可以了解到：不同时期宝宝的发育状况和营养需求；如何为宝宝添加辅食
和补充营养；轻轻松松地让宝宝断掉母乳；宝宝特殊营养元素的补充和美味营养餐的制作；生病时宝
宝的饮食护理⋯⋯爱，是需要表达的，而对于一个幼苗般的宝宝，最直接的爱，莫过于给予他无微不
至的关爱与科学合理的营养。
　　《宝宝断奶餐》就是一本关于0～1岁宝宝断奶与营养的书，从宝宝的发育状况、营养需求到营养
食材、营养餐谱，从喂养方式到辅食添加、断奶方式，帮助你和宝宝轻松度过断奶期，让宝宝吃出健
康未来。
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书籍目录

Part 1 妈妈，你准备好了吗宝宝断奶很有必要添加辅食，循序渐进断奶辅食添加小课堂自制辅食，这
些工具都有了吗宝宝食物的烹制方法按阶段调整辅食的烹制方式妈妈必知的断奶知识Part 2 温柔断奶
四步曲第一步：宝宝尝鲜计划2～3个月宝宝喂养指南白开水是宝宝最好的饮料营养果蔬汁尝尝鲜胡萝
卜汁／油菜水苹果水厝茄汤第二步：宝宝可以吞咽食物啦4～6个月宝宝断奶计划4～6个月宝宝爱吃的
辅食米糊蛋黄泥美味果泥香软稀粥4～6个月宝宝的完美食物苹果苹果泥／苹果胡萝卜泥／苹果红薯糊
胡萝卜胡萝卜白米香粥／胡萝卜午奶汤／肉汤胡萝卜糊红薯红薯粥／牛奶红薯泥／红薯泥菠菜菠菜香
蕉泥鱼鱼泥4～6个月宝宝营养辅食鲜橙泥蔬菜米汤／鸡汁土豆泥番茄鱼糊／豆腐粥玉米奶露鱼肉午奶
粥／蛋黄粥南瓜粥／鸡肝粥红豆粥花菜糊／蛋黄土豆泥蔬菜午奶羹／燕麦南瓜泥爽甜番茄汁8招让宝
宝爱上辅食妈妈智囊团(一)第三步：宝宝开始吃固体食物喽7～9个月宝宝断奶计划7～9个月宝宝的进
餐练习7～9个月宝宝的完美食物肉类丝瓜瘦肉粥／鸡肉木耳粥／燕麦瘦肉粥动物肝脏鸡肝糊鸡蛋水蒸
鸡蛋糕／美味蛋黄糊庸瓜蒸蛋土豆土豆奶粥／胡萝卜土豆泥，土豆瘦肉泥西兰花西兰花炖苹果豆腐奶
汁豆腐／豆腐粥／蛋黄豆腐粥南瓜南瓜拌饭／鸡肉南瓜泥／南瓜粥7～9个月宝宝营养辅食青菜肝末山
药鸡丁粥／西兰花胡萝卜粥清蒸盈肉，冬瓜胡萝卜粥板栗粥／白菜烂面糊磨牙面包条青菜汤面／原昧
虾泥红要小米奶酪粥厝茄豆腐汤红嘴绿鹦哥丝面牛奶鸡蛋羹／木瓜牛奶汁调理香蕉泥／南瓜面线紫菜
海昧汤，蒸苹果芋头玉米泥猕猴桃／肉酱花菜泥青菜肉末汤／香蕉奶粥7～9个月宝宝营养需求多让宝
宝吃色香味俱全的食物7～9个月宝宝辅食添加注意事项妈妈智囊团(二)第四步：宝宝想自己吃饭啦10
～12个月宝宝断奶计划10～12个月宝宝吃饭小宝典10～12个月宝宝进餐练习10～12个月宝宝的完美食
物香菇香菇鸡粥茄子肉末茄泥红豆红豆奶糊／红豆混玉米鸡蛋玉米糊／玉米排骨粥包菜包菜小水饺牛
肉午肉香菇粥小白菜小白菜鱼丸汤山药山药蛋粥10～12个月宝宝营养辅食番茄面包鸡蛋汤蔬菜蛋卷／
鱼肉蛋饼牛奶土豆泥／奶香三鲜面面包布了／豆腐软饭香蕉芒果奶昔炖鱼泥／什锦炒软饭肉末面片／
美味豆腐蛊胡萝卜鱼丸汤／时蔬肉饼金针菇面／虾末西兰花蛋皮寿司／莲藕酥汁丸鱼饼豆腐汤／土豆
饼南瓜饼／虾菇青菜生菜肉卷／肉末木耳木瓜土豆蓉鸡蓉玉米面／肉豆腐糕全表土司沙拉／土豆胡萝
卜肉末羹伤害宝宝的6种食物宝宝饮食的4大误区妈妈智囊团(三)Part 3 断奶宝宝营养及时补第一节 怎样
补钙最有效食物补钙，安全才放心富钙美食排行榜动物骨头板栗红枣排骨汤／胡萝卜排骨汤虾皮虾皮
肉末青菜粥／虾皮烧冬瓜黑芝麻冰糖芝麻糊／黑芝麻核桃粥宝宝补钙美食苑虾仁米粥芙蓉辩虾仁／凉
拌海带丝双色蛋奶／鱼菜米糊花菜炒虾仁第二节 宝宝易缺铁需补充有效补铁，宝宝不贫血富铁美食排
行榜动物血鸡血豆腐汤紫菜虾皮紫菜蛋汤红枣红枣桂圆汤／红枣蛋黄泥鳝鱼果香鳝鱼卷／鳝鱼面条宝
宝补铁美食苑肝营粥肉末豆腐羹鸺肝豌豆菡汤海带排骨汤／胡萝卜蛋了苹果奶昔第三节 提高宝宝免疫
要补锌食物补锌为宝宝健康加油富锌美食排行榜牡蛎牡蛎粥金针菇金针菇菜汤大白菜虾仁煮大白菜／
果汁白菜心苹果炖红薯宝宝补锌美食苑鲜味虾米西芹蛋麦粥／鲫鱼白萝卜煲松仁炒玉米胡萝卜番茄汤
／圆白菜炒肉丝猕猴桃炒虾球，蒸肉豆腐第四节 好视力需要好营养关于宝宝的视力，你了解多少有助
宝宝视力发育的营养素宝宝好视力美食苑黄瓜炒猪肝豆腐菠菜粉丝汤／粉嫩桃泥奶味软饼／茄子泥三
鲜豆腐脑乳酪香蕉羹／什锦菜泥鸡蛋木耳片／番茄土豆泥菠菜汁软煎鸡肝／牛奶西兰花第五节 断奶后
要给宝宝补充营养断奶后宝宝的饮食安排宝宝好营养，脂肪少不了断奶宝宝常吃粗粮果蔬好处多宝宝
断奶后要吃这些食物断奶宝宝营养美食苑猕猴祧橙奶蛋皮虾仁如意眷／虾皮豆腐鸡蛋羹奶香西兰花番
茄肉羹／烩三丝菠菜拌鱼肉／鳕鱼蒸鸡蛋牛奶鱼肉鱼肉果汁汤／芋香紫菜饭Part 4 患病宝宝的饮食要
诀发热绿豆粥／清凉西瓜汁呕吐草莓香蕉奶糊咳嗽冰糖梨水／白萝卜汤／胡萝卜苹果汁感冒山药杏仁
糊口角炎肝末豆腐便秘油菜鱼片粥／三色豆腐虾泥／荠菜粥腹泻小米粥
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章节摘录

插图：用什么来给孩子补充水分呢？
很多人立刻想到名目繁多的饮料，不少广告也正是这样告诉人们的。
由于饮料好喝，再加上人们钱袋渐鼓，喝饮料的孩子越来越多，年龄也越来越小，纯净可口但没有味
道的白开水渐渐地被饮料所替代，这实际上是一种影响孩子健康成长的不良倾向。
饮料的种类非常繁多，所合成分虽有区别，但是糖几乎是所有饮料的共同成分。
少量糖的摄入能够治疗孩子的某些疾病和增强运动能力。
但如果糖类摄入过多，进入人体循环，就有可能使血糖升高，从而影响神经中枢，使人不再有继续进
餐的欲望。
孩子自控能力差，他们当然更愿意喝那些甜丝丝的饮料，结果孩子常常由于喝饮料而不好好吃饭，直
接影响了身体的正常发育。
此外，饮料之所以五颜六色、鲜亮夺目，是因为其在制作过程中大都添加了色素。
色素是以煤焦油为主要原料，经化学方法合成的，符合食用标准的色素也只是能吃而已，对身体并无
任何营养价值，况且有的饮料难以保证质量，更不利于健康。
有些自我标榜为“纯天然”的饮料，也少不了人工合成的化学防腐剂。
儿童身体发育未成熟，肝脏的解毒能力和肾脏的排毒功能都比较差，经常喝饮料，日积月累，色素原
料、防腐剂等物质蓄积体内，会干扰正常代谢，影响孩子的体质和智力。
长期以饮料代替水的孩子会出现营养不良、肥胖、多动症以及成年后男子生殖能力受影响等等。
饮料对孩子身体造成伤害的事例正逐年增加。
另外，从小爱喝饮料而不怎么喝自开水的孩子，身高也会受到一定的影响。
有的家长不理解，为什么同样喜欢喝饮料的孩子，体格发育会呈现两极分化，要么过瘦，要么过胖呢
？
原因是由于饮料中糖分含量过高，对于食欲本不旺盛的儿童，他们已从饮料中获得了许多的能量，从
而影响正餐进食，长期下去，必然造成蛋白质、某些维生素、矿物质、纤维素和微量元素摄入不足，
影响体格的正常发育。
而对于食欲旺盛的儿童，在正餐之外，又从饮料中获得许多能量，造成能量摄入过多，这样能量便会
以脂肪形式储存起来，结果导致肥胖。
对宝宝来讲，白开水是最好的饮料，但即使从一出生就培养宝宝喝白开水的习惯，也可能会有一天，
宝宝不喜欢喝白开水了。
纯净的白开水最容易解渴，它进入体内后可以立即进行新陈代谢、调节体温、输送养分及清洁身体内
部的功能，特别是煮沸后自然冷却的凉开水最容易透过细胞膜促进新陈代谢，增加血液中血红蛋白含
量，增进机体免疫功能，提高宝宝抗病能力。
喝凉开水还会减少肌肉内乳酸的堆积，可缓解疲劳。
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编辑推荐

《宝宝断奶餐》：新妈妈必备的宝宝科学断奶指南。
实用的内容：循序渐进断奶指南，特殊营养元素补充+贴心的设计： 食谱选择更多元化，轻松阅读尊
贵享受=妈妈做辅食的最佳导师，宝宝健康成长的保险单。
辅食、营养断奶必备，科学、专业育儿指南,帮助妈妈，关爱宝宝。
《宝宝断奶餐》携手所有妈妈，呵护宝宝健康成长。
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