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前言

如何掌管好宝宝的饭碗，如何让宝宝更健康、更聪明，这-直是爸爸妈妈们关注的焦点。
健康的宝宝是喂养出来的，聪明的宝宝也是如此。
大部分人都以为，给宝宝好营养，宝宝就会健康，而若想让宝宝有好智商，就需要先天遗传和后天早
教。
其实，越来越多的科学实例证明，营养不仅关乎宝宝的健康，也关乎宝宝的智力，甚至关乎未来的成
长，在饮食上给宝宝把好关，无疑会给宝宝在智力发育上加分。
每个妈妈都对宝宝有这样那样的期许，各不相同，而所有妈妈对宝宝最大的期望却是一致的，那就是
希望宝宝能够健康成长。
可是随着“问题奶粉”等一系列食品安全问题的出现，妈妈们变得小心翼翼、诚惶诚恐，她们被宝宝
喂养这个最基本的问题难倒了。
为此，我们根据0～3岁宝宝的饮食特点，把妈妈们最关心的问题进行收集和整理，最终编著成此书。
全书分为七个章节，介绍了关系到宝宝健康的营养饮食习惯，母乳喂养和人工喂养的学问，辅食添加
和温柔断奶的种种科学攻略，宝宝在各个时期的不同营养方案，特殊元素的科学补充，并附有宝宝生
病时的饮食方案。
你只需阅读这本书，养育健康聪明的宝宝便不是什么难事。
育儿道路是辛苦的，更是幸福的，让我们用一颗最真挚的心，一起把宝宝托向更美好的明天！
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内容概要

0-3岁是宝宝人生的初始阶段，这一阶段的营养根基打得是否牢固直接关系到宝宝一生的健康。
0-3岁的宝宝需要哪些营养?吃什么会让宝宝更健康?吃什么会让宝宝更聪明?对于爸爸妈妈来说，给宝宝
提供充足的营养，培养宝宝良好的饮食习惯，是宝宝养育问题中的头等大事。
　　本书囊括0-3岁宝宝营养饮食的各个方面，包括宝宝辅食添加、断奶方法、断奶前后的营养饮食计
划，宝宝爱吃的营养食物，钙、铁、锌等特殊元素的补充，健脑益智饮食营养，还有宝宝喂养常识解
读等。
书中还附有0-3岁宝宝常见病饮食调理与食疗方、0-3岁宝宝生长发育参考表等。
　　本书专业权威，内容全面，菜品丰富，文字详细，图文搭配，条理清晰，帮助您喂养聪明、健康
宝宝。
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书籍目录

Part1　0-3个月：母乳喂养&人工喂养　0-3个月宝宝的生理特征　　新生婴儿的身体档案　　1-2个月
宝宝的身体档案　　3个月宝宝的身体档案　母乳喂养　　母乳：上天赐给宝宝的最完美的营养品　
　怎样喂哺母乳　　母乳喂养需要注意的问题　　妈妈的困惑：乳汁不足　　人工喂养　　配方奶粉
：母乳的最佳候补奶品　　怎样挑选配方奶粉　　怎样进行人工喂养　　奶之外的新鲜味道　　温开
水/5％糖水　　美味果蔬汁小集锦Part2　4-12个月：辅食添加&宝宝断奶　4-6个月：宝宝初尝辅食　
　4-6个月宝宝的身体档案　　断奶预备时：辅食初添加　　怎样为宝宝添加辅食　　4-6个月宝宝营
养辅食　　　苹果汁　　　土豆奶粥/南瓜汁　　　南瓜浓汤/西瓜汁　　　牛奶香蕉糊　　　牛奶红
薯泥/蒸南瓜　　　红薯粥/苹果胡萝卜泥　　4个月宝宝喂养指南　　　鱼菜米糊　　　鱼肉糊/鲜玉
米糊　　　土豆泥/蛋黄豆腐粥　　　蔬菜浓汤　　　蛋黄土豆泥/山药蛋粥　　　芋头粥/豆腐粥　　
　苹果红薯糊　　5个月宝宝喂养指南　　　胡萝卜牛奶汤/牛奶鱼肉　　　菠菜羹/西兰花胡萝卜粥　
　　红枣蛋黄泥　　　白萝卜拌牛奶/鸡肝糊　　　美味鱼糜粥/蔬菜米汤　　　红薯苹果泥　　　蛋
黄粥/蔬菜鱼肉粥　　　肉汤胡萝卜糊/牛奶香蕉糊　　6个月宝宝喂养指南　7-9个月：宝宝辅食多样
化　　7-9个月宝宝的身体档案　⋯⋯Part3　0-3岁宝宝益智聪明计划Part4　0-3岁宝宝钙锌同补方
案Part5　0-3岁宝宝补铁补血课堂Part6　0-3岁宝宝全营养计划Part7　0-3岁宝宝喂养Q&A附录一　0-3
岁宝宝常见疾病与饮食附录二　0-3岁宝宝体格发育评价标准
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章节摘录

插图：母乳是婴儿最理想、最天然的营养美食，它具有以下优点：营养丰富且比例适宜母乳是婴儿的
天然食品，含有婴儿期所需的蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿物质、维生素、酶及水等，所提供的营
养是任何其他形式的营养所无法比拟的，且营养成分的比例最合适，是婴儿不可替代的食品。
易于宝宝消化吸收母乳中含有丰富的乳清蛋白，其营养价值高，在胃中遇酸后形成乳状颗粒，凝块较
小，易于消化吸收。
母乳脂肪中含有较多的甘油三酯，也易于宝宝吸收利用。
增强宝宝的免疫力母乳中含有来自母体的抗体及其他免疫成分，能抑制微生物生长，避免婴儿受细菌
的感染，起到保护作用。
实践证明，吃母乳的宝宝很少感冒、过敏及便秘。
提升宝宝的智力有研究显示，母乳可以提高婴儿的智商。
尤其是母乳中DHA、ARA及牛磺酸等成分，有利于婴儿大脑的发育。
有利于宝宝眼睛的发育母乳喂养的婴儿的视觉敏锐度高于人工喂养的婴儿，这是因为母乳中的长链多
不饱和脂肪酸家族对视觉敏锐度有着促进作用。
其中，最重要的是二十二碳六烯酸（DHA）和花生四烯酸（ARA）。
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编辑推荐

《0-3岁宝宝营养大全》：新手父母必备的科学喂养全书，实用的喂养知识——科学添加辅食，循序渐
进断奶，特殊元素巧补充。
全面的营养攻略——宝宝成长全营养方案，量身定制益智聪明计划。
贝的喂哺技巧——轻松培养宝宝良好饮食习惯，宝宝生病时喂哺有妙想。
手把手教你喂养宝宝，0～3岁宝宝喂养问题一网打尽。
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