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内容概要

每个时期都同时注明月龄，参考性更强，根据宝宝发育情况进行的分期，便于妈妈根据不同时期给宝
宝添加不同状态的辅食，每个时期的重点喂养问题解析，针对性更强，贴心、实用。
    关于宝宝不同时期饮食及喂养概况的介绍，对新妈妈更具指导意义。
每个阶段不同的进餐教养，便于家长从小培养宝宝的进餐礼仪，让宝宝养成良好的饮食习惯。
    配图解析宝宝食材的处理方法、清晰、明了。
营养与功效分析，便于妈妈更具针对性地给宝宝补充所需的营养。
宝宝生长发育必需的黄金食物。
    营养美味的宝宝菜单，每道菜都配有精美的图片，帮妈妈轻松料理宝宝的饮食。
    全面分析每种食物的饮食家书，让宝宝的饮食更科学、合理。
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康佳，国家“十一五”攻关科研项目专家，北京市东城区妇幼保健院院长、主任医师，北京预防医学
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第1章　哺喂宝宝的焦点主题——母乳　母乳是宝宝最好的天然食物　哺乳时，妈妈应做和不应做的
事　哺乳的方法及注意事项　母乳的保存　轻松解决困扰哺乳妈妈的常见问题　提高母乳质量，为宝
宝健康发育提供保证第2章　橷时代的新手父母们最关注的喂养话题　怎样给宝宝添加辅食　预防宝
宝营养过剩有妙招　避免让宝宝吃得到处都是的小窍门　外出时宝宝的辅食妙计　别忽视宝宝的饮食
教育　乳糖过敏宝宝的喂养法　不得不说的奶具　不要让宝宝只吃一侧奶　宝宝厌奶怎么办　如何应
对宝宝不爱吃饭　怎样教宝宝用餐具　安抚奶嘴，用不用第3章　0-3岁宝宝8个喂养阶段的饮食重点　
新生儿期（1个月）　流食期（2-4个月）　吞咽期（5-6个月）　蠕嚼期（7-8月）　细嚼期（9-10个月
）　咀嚼期（11-12个月）　向大人饮食过渡的时期（1-2岁）　与大人一起进餐的时期（2-3岁）　特
别关注：添加辅食的相关用具第4章　充足的多元营养，伴随宝宝健康成长　补充铁质，预防宝宝患
缺铁性贫血　科学补碘，预防甲状腺疾病　给宝宝补硒，提高宝宝免疫力　钙和维生素D均衡摄取，
将佝偻病挡在门外⋯⋯第5章　让宝宝吃出好脑力的益智营养方案第6章　宝宝生长发育必备的16种食
物第7章　禁忌食物及须谨慎对待的食物第8章　好零食、坏零食——看清美味零食的营养真相第9章　
婴幼儿常见病不适的饮食方案第10章　儿童肥胖——本世纪的挑战第11章　宝宝的四季保健菜单
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章节摘录

插图：第1章 哺喂宝宝的焦点主题——母乳母乳是宝宝最好的天然食物宝宝出生后最天然、方便和经
济的食物是母乳。
母乳喂养不但能满足6个月内宝宝生长发育的营养所需，具有许多食品所不及的优点，而且还是传递
母子感情的良好方式。
初乳，母乳的精华初乳，一般指产后7天内的乳汁。
初乳含有比成熟乳高得多的免疫因子，能增强人体免疫功能。
初乳还含有双歧因子，摄入后能促进肠道内有益菌群的生长，调节肠道功能。
另外，初乳中所含的特殊糖蛋白，能保护活性因子免受胃肠道消化酶的破坏，使其能被人体吸收而发
挥作用。
母乳的营养优势牛奶中的蛋白质含量虽然比母乳多，但过多摄入牛奶蛋白质会在胃里形成不易消化的
凝乳块，从而增加宝宝的消化和排泄负担。
而母乳中所含的蛋白质在宝宝胃里形成的凝块较软，比较容易消化。
母乳中含有人体必需的脂肪酸，它是脑、眼和血管等组织器官健康生长所不可缺少的物质。
母乳中的乳糖含量比牛奶高，可为新生宝宝提供适量的碳水化合物。
牛奶中的铁只有10％能被宝宝吸收，而母乳中所含的铁高达50％能被吸收，因此母乳喂养的宝宝不易
患缺铁性贫血。
母乳喂养对宝宝的好处母乳含有多种可满足宝宝成长的营养成分，且容易消化吸收。
同时吃母乳的宝宝大便细软，容易排出。
母乳喂养对妈妈的好处在宝宝的免疫系统尚未发育完全时，母乳可以帮助宝宝抵御疾病以及抗过敏。
吮吸妈妈乳房时宝宝会有强烈的安全感。
宝宝的依偎、小嘴的吮吸、小手的抚摸，都会激发妈妈强烈的母爱。
哺乳可以促进妈妈的子宫收缩，减少产后出血，推迟月经复潮而达到避孕的目的。
哺乳可以保护母亲的健康，哺乳的母亲患乳腺癌的概率比不哺乳的母亲要低得多。
哺乳有利于增强母婴之间的感情联系，对母亲的心理也大有益处，母亲可以充分享受为人之母的快乐
和满足。
妈妈在哺乳时释放的激素，能促进子宫很快恢复到正常大小，而且乳汁的分泌会消耗妊娠期间积蓄的
脂肪，达到塑身的目的。
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编辑推荐

《育儿营养同步饮食全书》编辑推荐：国家“十一五”攻关科研项目专家，北京市东城区妇幼保健院
，院长、主任医师。
0～3岁宝宝各阶段体格发育状况白查及评定哺喂宝宝的焦点主题——母乳新时代的新手父母们最关注
的喂养话题0～3岁宝宝8个喂养阶段的饮食重点充足的多元营养，伴随宝宝健康成长让宝宝吃出好脑力
的益智营养方案宝宝生长发育必备的16种食物禁忌食物及须谨慎对待的食物好零食、坏零食——看清
美味零食的营养真相婴幼儿常见病及不适的饮食方案儿童肥胖——本世纪的挑战宝宝的四季保健菜单
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