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内容概要

　　随着宝宝呱呱坠地，一个娇嫩的小生命竟带给了爸爸妈妈们无穷的快乐与幸福！
然而，哺养一个小生命健康地成长，需要爸爸妈妈付出太多的爱心与细心。
0～3岁是宝宝健康成长的关键时期，宝宝对食物的美好体验及一些良好的饮食习惯正是从这里开始的
。

本书从与宝宝健康发育有关的重要营养素着手，以宝宝的成长历程为顺序，分别给出了每一个月（或
年龄段）的喂养方法，对新手爸爸妈妈在喂养过程中可能会遇到的一些喂养疑难也给出了专家指导，
相信能和新手爸爸妈妈们一起托起明天的太阳。
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作者简介

　　刘婷，护理本科毕业，副主任护师，从事临床护理工作近30年。
理论知识扎实，临床经验丰富。
曾先后担任心血管内科护士长、普外科护士长、妇产科护士长。
尤其擅长孕产妇和婴幼儿的保健与护理，发表孕前、孕期、产后及婴幼儿保健与护理论文多篇。
在《临床护理协岗实践指南》（人民卫生出版社出版）中任编委。
多次被评为优秀护士长、“三八”红旗手、岗位标兵。
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书籍目录

第一篇 让宝宝更加健康聪明的营养素
蛋白质—宝宝生长发育的物质基础
a-乳白蛋白—调节宝宝的睡眠
核苷酸和组氨酸—完善宝宝的免疫系统
牛磺酸—促进宝宝视力与智力发育
乳酸菌—让宝宝的肠道更健康
脂肪—保护宝宝健康成长
DHA和ARA—提高宝宝的学习能力
卵磷脂—大脑发育的“高级营养素”
糖类—为宝宝提供直接能量
维生素A—维持宝宝视力健康
B族维生素—帮助宝宝健康发育
维生素C —提高大脑功能
维生素D—抗佝偻病维生素
维生素E —增强宝宝抗病力
维生素K—预防宝宝无故出血
黄酮类物质—预防宝宝坏血病
钙—强壮宝宝的骨骼
铁—重要的造血元素
锌—宝宝生长发育的重要营养
硒—维持心肌的健康活力
碘—促进宝宝发育的智力元素
钾—调节体液酸碱平衡
钠—促进宝宝的食欲
铜—帮助宝宝长高
镁—保护心肌正常收缩
锰—促进骨生长的辅助因子
身体发育指标
视觉发育
听觉发育
触觉发育
味觉发育
觅食反射
吸吮反射
拥抱反射
惊跳反射
第二篇 母乳喂养，新生儿的最佳选择
宝宝发育特点，逐月来对照
喂养方法对，宝宝更健康
母乳是宝宝的天然营养源
母乳喂养对宝宝的好处
母乳喂养对妈妈的好处
正确的开奶方法
母乳喂养前做好准备
人工喂养应准备的工具
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喂奶姿势——摇篮抱法
喂奶姿势——橄榄球抱法
喂奶姿势——侧卧抱法
喂奶时妈妈手的姿势
喂奶时宝宝含接乳头的姿势
新生儿喂奶时间和次数
宝宝需要喂奶的信号
两侧乳房轮流喂奶
怎样知道宝宝吃饱了
正确从宝宝嘴里抽出乳头
喂奶后帮宝宝排气
宝宝吃饱后的正确卧姿
及时为宝宝添加鱼肝油
给新生儿喂奶时的注意事项
喂养有疑难，专家来答疑
初乳可以挤掉不喂吗
新生儿期要按时喂奶吗
夜间能躺着喂奶吗
宝宝拒绝吸乳怎么办
宝宝吐奶怎么办
宝宝吃奶时咬乳头怎么办
乳头皲裂要停止喂奶吗
早产儿应该怎样喂养
特别专题：婴儿配方奶粉选购有讲究
配方奶是替代母乳的第一选择
按宝宝月龄选择配方奶粉
宝宝消化不良如何选配方奶
宝宝对牛奶蛋白过敏如何选配方奶
宝宝对乳糖不耐受如何选配方奶
早产儿如何选配方奶
配方奶粉的选购方法
选用配方奶粉的注意事项
催乳食谱，好吃又营养
身体发育指标
视觉发育
听觉发育
抬头能力
手部动作
腿部动作
排泄功能
莴苣猪肉粥
第三篇 1～2个月，妈妈会吃奶水好
宝宝发育特点，逐月来对照
花生黄豆炖猪蹄
母乳仍是宝宝的最佳食物
怎样让母乳更充足
妈妈吃得对，奶水更营养
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哺乳妈妈饮食禁忌
宝宝吃奶时间缩短了
继续按需喂奶的原则
母乳喂养要注意的细节
配方奶的冲调方法
不要吸吮奶嘴测试奶液温度
给宝宝喂配方奶的方法
人工喂养的注意事项
人工喂养要重视情感沟通
配方奶加米汤，宝宝更易生病
混合喂养最佳方案
宝宝每日喂养安排
喂养有疑难， 专家来答疑
妈妈出汗后怎样给宝宝喂奶
母乳喂养宝宝也会缺钙吗
宝宝哺乳时惊跳怎么办
妈妈患乳腺炎时怎么喂养
妈妈感冒时怎么喂养
喂养方法对，宝宝更健康
特别专题：怎样给宝宝补水
母乳喂养宝宝不要勉强喂水
人工喂养宝宝应适当补水
白开水是宝宝的最好饮料
喂宝宝喝水的正确方法
不要给宝宝喂过甜的水
催乳食谱，好吃又营养
猪蹄黄花菜汤
花生煮鸡爪汤
第四篇 2～3个月，母乳不足怎么办
宝宝发育特点，逐月来对照
身体发育指标
视觉发育
听觉发育
运动能力
手部动作
味觉发育
喂养方法对，宝宝更健康
从按需喂奶过渡到按时喂奶
不要轻易放弃母乳喂养
开始调整夜间喂奶的时间
暂时性缺奶不要急于换配方奶
给宝宝转奶的科学方法
人工喂养千万别过量
每次喂奶后奶具应清洗干净
奶具消毒来不得半点马虎
定期更换奶瓶和奶嘴
怎样喂宝宝蔬果汁
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宝宝不爱喝蔬果汁的对策
宝宝每日喂养安排
喂养有疑难， 专家来答疑
妈妈奶水不足有哪些表现
豆奶能代替配方奶喂宝宝吗
宝宝的奶粉能频繁更换吗
能给宝宝喂新鲜牛奶吗
能给宝宝喝市售的果汁吗
宝宝什么时候能喝原汁
特别专题：用蔬果汁为宝宝补充维生素
宝宝的健康成长离不开维生素
宝宝摄取维生素的主要途径
蔬果汁为宝宝提供天然维生素
为宝宝自制蔬菜汁
催乳食谱，好吃又营养
身体发育指标
视觉发育
听觉发育
运动能力
手部动作
嗅觉与味觉
喂养方法对， 宝宝更健康
为宝宝自制新鲜果汁107 自制蔬果汁，卫生放第一
准备返岗也要坚持母乳喂养
上班后的母乳喂养安排
妈妈不要穿着工作服喂奶
妈妈不要在生气时喂奶
手工挤奶的方法
吸乳器挤奶的方法
挤出母乳的保鲜方法
配合辅食添加，调整喂奶时间
宝宝可以添加辅食的信号
让宝宝接受辅食的方法
4个月后要给宝宝补铁
怎样给宝宝喂蛋黄
可以适当给宝宝添加米粉
怎样给宝宝喂米粉
宝宝每日喂养安排
葱焖鲫鱼
第五篇 3～4个月，配方奶喂养不上火
宝宝发育特点， 逐月来对照
木瓜煲鳅鱼
宝宝突然不爱吃母乳怎么办
如何让宝宝从母乳转成喝配方奶
宝宝突然不喜欢喝配方奶怎么办
宝宝对牛奶过敏怎么办
宝宝一喝牛奶就腹泻怎么办
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宝宝发热不愿吃奶怎么办
配方奶可以与钙剂同服吗
能用配方奶冲服铁剂吗
特别专题：辅食添加很重要
辅食是由乳类过渡到饭食的“桥梁”
不要过早为宝宝添加辅食
过晚添加辅食不利宝宝成长
宝宝可以添加辅食的时机
喂养有疑难， 专家来答疑
催乳食谱，好吃又营养
猪蹄茭白汤
第六篇 4～5个月，辅食添加关键期
宝宝发育特点，逐月来对照
身体发育指标
视觉发育
听觉发育
运动能力
手部动作
语言能力
出牙刺激流口水
咀嚼能力
自理能力
参芪武昌鱼
喂养方法对， 宝宝更健康
继续坚持母乳喂养
给宝宝添加辅食的顺序
本月可添加的辅食品种
辅食添加要注意卫生
宝宝只能接受糊状辅食
喂辅食前的清洁卫生
怎样给宝宝喂大豆制品
易引起过敏的食物半岁后再添加
科学喂养，别让宝宝成了小胖墩
不要让汤加剧宝宝的肥胖
怎样喂宝宝吃水果
宝宝每日喂养安排
喂养有疑难，专家来答疑
宝宝奶量突然减少怎么办
宝宝能吃动物肝脏吗
宝宝不爱吃猪肝怎么办
宝宝腹泻怎样喂养
特别专题： 辅食添加有讲究
添加辅食的4大原则
不要长时间喂给宝宝流质食物
不要太早添加固体食物
不要过早给宝宝喂硬食
宝宝营养食谱，好吃又营养
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炒米糊
香蕉奶糊
苹果土豆糊
核桃仁藕粉糊
综合蔬菜米糊
第七篇 5～6个月，开始给宝宝补铁了
宝宝发育特点，逐月来对照
特别专题：自制辅食和成品辅食
身体发育指标
视觉发育
听觉发育
运动能力
手部动作
语言能力
味觉发育
喂养方法对， 宝宝更健康
宝宝只吃奶不吃辅食的对策
让宝宝多品尝各种新口味
添加辅食忌半途而废
宝宝辅食应尽量少加盐
不要给宝宝吃味精
不要让小宝宝吃太多胡萝卜和南瓜
本月可添加的辅食品种
不宜给宝宝吃的辅食
可以用小勺给宝宝喂食了
给宝宝添加鱼泥的方法
辅食添加不要过于精细
不要嘴对嘴喂宝宝辅食
宝宝每日喂养安排
自制辅食与成品辅食各有利弊154 适合喂成品辅食的情况
喂养有疑难，专家来答疑
怎样给早产儿添加辅食
能让宝宝吃带馅食品吗
让宝宝多喝米汤有什么好处
能用水果代替蔬菜吗
宝宝营养食谱，好吃又营养
鸡肝糊
鲜虾肉泥
双血汤
蛋黄粥
牛奶粥
第八篇 6～7个月，开始添加固体食物
宝宝发育特点， 逐月来对照
身体发育指标
视觉发育
听觉发育
运动能力
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手部动作
语言能力
喂养方法对， 宝宝更健康
抓住时机增加辅食种类
可以试着添加固体食物了
本月可添加的辅食品种
根据具体情况添加辅食
不要强制性喂食辅食
不要干预宝宝吃食物的方式
正确为宝宝添加点心
开始培养宝宝良好的饮食习惯
宝宝每日喂养安排
适合喂自制辅食的情况155 自制辅食要注意淡口味
喂养有疑难，专家来答疑
宝宝出牙期拒奶怎么办
能用葡萄糖代替其他糖吗
能用酸奶代替配方奶吗
宝宝只爱吃一种辅食怎么办
宝宝不爱喝白开水怎么办
特别专题：宝宝长牙了怎么喂
宝宝乳牙萌出的规律
乳牙萌出前要注意清洁口腔
宝宝长牙需要的营养
喂养太精细，乳牙萌出晚
宝宝营养食谱，好吃又营养
草莓麦片粥
面包片
鸡肉粥
十倍粥
豆腐沙拉
肉末蔬菜粥
番茄豆腐汤
第九篇 7～8个月，教宝宝学会咀嚼和吞咽
宝宝发育特点，逐月来对照
身体发育指标
视觉发育
运动能力
手部动作
语言能力
合理调整辅食与乳类的比例
不能再单纯母乳喂养了
本月辅食添加的品种
喂养方法对，宝宝接受新食物快
宝宝可以吃肉了
给宝宝准备一些手抓食物
宝宝每日喂养安排
喂养有疑难， 专家来答疑

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<0-3岁宝宝健康营养必读>>

能用剩饭剩菜给宝宝做辅食吗
能用微波炉加热辅食吗
宝宝不爱吃肉怎么办
宝宝消化不良怎么办
宝宝便秘怎么喂养
特别专题：锻炼宝宝的咀嚼能力
开始训练宝宝学习咀嚼
练习咀嚼前先学会吞咽
逐步添加辅食有助训练咀嚼
适合训练咀嚼能力的辅食硬度
喂养方法对，宝宝更健康
宝宝营养食谱，好吃又营养
牛奶蔬菜粥
烂面条糊
美味苹果条
蒸鸡蛋羹
白菜粉丝汤
第十篇 8～9个月，别总给宝宝吃甜食
宝宝发育特点， 逐月来对照
合理安排宝宝的辅食
停止喂食泥状食物
忌给宝宝喂食高盐食品
尊重宝宝对食物的喜好
宝宝不喜欢特殊气味的食物
小心防范，避免宝宝食物过敏
本月辅食添加的品种
让宝宝常吃胚芽食物
夏季要谨防宝宝病从口入
零食可以锻炼宝宝独立进食
别让宝宝对甜食上瘾
多吃甜食易导致营养不良
多吃甜食易成肥胖儿
多吃甜食易导致龋齿
宝宝每日喂养安排
身体发育指标
视觉发育
听觉发育
运动能力
手部动作
咀嚼能力
喂养方法对，宝宝更健康
喂养有疑难， 专家来答疑
宝宝咳嗽怎样喂辅食
宝宝发热怎样喂辅食
宝宝呕吐怎样喂辅食
宝宝出疹怎样喂辅食
宝宝食物过敏怎么办
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特别专题：给婴儿零食有没有错
适当提供零食，摄取营养更全面
宝宝多大可以吃零食
给宝宝吃零食的原则
自制零食对宝宝更有吸引力
宝宝营养食谱，好吃又营养
菠菜粥
胡萝卜烂米粥
番茄茄子汤
鱼肉水饺
鸡肝大米粥
水煎蛋
虾仁豆腐
南瓜拌饭
第十一篇 9～10个月，教宝宝学会用杯子喝水
宝宝发育特点，逐月来对照
身体发育指标
视觉发育
运动能力
手部动作
语言能力
喂养方法对，宝宝更健康
开始计划断掉母乳
准备断奶前先给宝宝做体检
逐步增加爸爸照顾宝宝的时间
还不能断掉母乳的情况
断奶太早或太晚都不好
断奶要注意选择最佳时机
本月可添加的辅食品种
米面食品搭配喂养更科学
多给宝宝吃蒸制的食品
睡前不要给宝宝喝水
开始学用勺子吃饭的时间
不要夺走宝宝手中的勺子
训练宝宝使用勺子的方法
宝宝拒绝用勺子的对策
宝宝营养食谱，好吃又营养
玉米牛奶粥
莲藕小排汤
第十二篇 10～11个月，正确为宝宝断掉母乳
宝宝发育特点，逐月来对照
宝宝每日喂养安排
喂养有疑难，专家来答疑
怎样教宝宝学会用杯子喝水
宝宝什么时候最需要补水
怎样让宝宝的早餐更有营养
可以把汤拌饭当辅食喂宝宝吗
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特别专题：教宝宝学会使用小勺
猪肝挂面
软炸蔬菜
身体发育指标
视觉发育
运动能力
手部动作
语言能力
社交能力
喂养方法对， 宝宝更健康
别效仿错误的断奶方式224 循序渐进的断奶方法
断奶要下定决心
断母乳后还要继续喝牛奶
宝宝断奶后的饮食安排
开始给宝宝喂稠粥
由菜泥改为碎菜喂养
训练宝宝自己进餐
保持婴儿食品营养的方法
宝宝每日喂养安排
喂养有疑难， 专家来答疑
强制断奶有哪些弊端
宝宝断不了母乳怎么办
断奶期间可以迁就宝宝吗
为什么宝宝断奶后易发生消化不良
宝宝拖延进餐时间怎么办
宝宝未满周岁能吃蜂蜜吗
特别专题：根据宝宝的体质安排辅食
健康型体质：营养均衡全面
寒性体质：多温养脾胃
热性体质：祛火清热
虚性体质：气血双补
湿性体质：健脾祛湿化痰
偏胖偏瘦都要调整体质
宝宝营养食谱，好吃又营养
番茄鸡蛋面
豌豆胡萝卜蒸蛋
青鱼花生粥
冬瓜蛋花汤
炒三丁
第十三篇 11～12个月，逐步变辅食为主食
宝宝发育特点，逐月来对照
身体发育指标238 视觉发育
喂养有疑难，专家来答疑
喂养方法对， 宝宝更健康
告别母乳，辅食变主食
合理进行营养调配
本月可添加的食物品种

Page 13



第一图书网, tushu007.com
<<0-3岁宝宝健康营养必读>>

最好以谷类为主食
边看电视边喂食影响宝宝的语言能力
促进宝宝智力发育，蛋黄和鱼肉是首选
促进宝宝智力发育，微量元素不可少
促进宝宝智力发育，蔬菜水果不可少
大豆及其制品，可促进宝宝脑部发育
给宝宝喂饭不要施加压力
给宝宝喂饭应少“贿赂”
强迫宝宝吃，只会让他更反感
告诉宝宝吃蔬菜的好处
宝宝不爱吃蔬菜，隐蔽掺入
宝宝不爱吃蔬菜，常换换花样
不要强制宝宝吃他不喜欢的蔬菜
生吃蔬菜比熟吃更营养
实在不爱吃，找到替换蔬菜
不要让宝宝餐前喝汤
不妨让宝宝吃点硬食
宝宝每日喂养安排
宝宝不爱吃米饭怎么办
宝宝不爱吃鱼怎么办
宝宝不爱吃水果怎么办
怎样为宝宝提供水果
为什么不能让宝宝养成
贪恋零食的习惯
特别专题：纠正出牙期的不良习惯
张口呼吸
舔舌及下颌前伸
咬物
偏侧咀嚼
含空奶头
吮指
运动能力
手部动作
语言能力
第十四篇 12～18个月，为宝宝选择多样化食品
宝宝发育特点， 定期来对照
身体发育指标
视觉发育
运动能力
手部动作
语言能力
宝宝营养食谱，好吃又营养
虾菇油菜心
荸荠糯米丸子
鸡蛋豆腐饼
喂养方法对，宝宝更健康
为宝宝提供品种多样的食物

Page 14



第一图书网, tushu007.com
<<0-3岁宝宝健康营养必读>>

不同食物相互调配要得当
宝宝饮食宜定时定量
让宝宝多吃可造成“肥胖脑”
让宝宝养成吃早餐的习惯
宝宝挑食，多因爸爸妈妈照料失误
不要用牛奶控制宝宝的食量
不要盲目给宝宝补锌
别让宝宝吃太多豆腐
平时多让宝宝吃绿豆芽
不要追着给宝宝喂饭
给宝宝加餐要定时
睡前不要给宝宝零食
1岁以后要让宝宝爱上酸奶
酸奶应冷藏保鲜
给宝宝吃酸奶不宜加热
不要空腹给宝宝喝酸奶
喝酸奶后再给宝宝喝适量的水
让宝宝吃奶酪的好处
奶酪是宝宝早餐的最佳选择
宝宝每日喂养安排
宝宝营养食谱，好吃又营养
身体发育指标
体格发育
乳牙出了一大半
特别专题：让宝宝养成讲卫生的好习惯
饭前要洗手
便后要洗手
让宝宝自己选择洗盥用品
教宝宝自己洗手的方法
边洗手边学语
甜椒炒绿豆芽
鱼肉松粥
蔬果虾蓉饭
香菇肉馅馄饨
肝末炒青椒
番茄丸子
小米鸡蛋粥
花生酱蛋挞
第十五篇 18～24个月，让宝宝学会自己吃饭
宝宝发育特点，定期来对照
运动能力
手部动作
语言能力
喂养有疑难， 专家来答疑
宝宝不肯吃早餐怎么办
宝宝挑食怎么办
宝宝食欲下降怎么办
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哪些宝宝需要补充益生菌
怎样为宝宝选购健康的酸奶
给宝宝喝豆浆有学问
钙剂能与油脂类食物同吃吗
喂养方法对，宝宝更健康
让宝宝学会自己吃饭的好处
教宝宝自己吃饭的方法
放手让宝宝自己吃饭吧
不要给宝宝太多精细食物
适当给宝宝吃杂粮有益于健康成长
适当吃杂粮可预防便秘和糖尿病
增加鱼、肉、蛋类食品
宝宝吃鸡蛋要适可而止
宝宝吃鸡蛋也有禁忌
提供营养丰富易消化的食物
不必追求每一餐都营养均衡
不要过分要求幼儿吃饭速度
偏胖宝宝的减肥计划
偏瘦宝宝的增肥计划
适当给宝宝吃些较硬的食物
坚果，宝宝益智的脑黄金
2岁前不要给宝宝吃整粒的坚果
科学喂养可预防宝宝长龅牙
宝宝每日喂养安排
喂养有疑难， 专家来答疑
宝宝能多吃油炸食品吗
怎样喂养才能预防宝宝龋齿
为什么宝宝吃得多却长不胖
能常给宝宝果冻吃吗
宝宝被果冻噎住怎么办
特别专题：注意宝宝的口腔卫生
宝宝“刷牙”从指套牙刷开始
不同出牙阶段用不同的牙刷
帮宝宝刷牙的方法
多吃粗粮，提高牙齿自洁功能
宝宝营养食谱，好吃又营养
黄瓜鸡蛋面
飘香紫米粥
双米银耳粥
香菇油菜
肉末烩豆腐
鱼籽豆腐鸡蛋羹
牛肉蛋花汤
第十六篇 24～30个月，开始教宝宝用筷子
宝宝发育特点，定期来对照
教宝宝学会使用筷子
让宝宝愉快地进餐
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不要在宝宝玩的时候喂饭
纠正宝宝偏食的坏习惯
让宝宝正确摄入脂肪
养成多吃蔬菜的好习惯
蔬菜要充分清洗以消除农药残留
烧煮蔬菜时间不能太长
不要让宝宝餐前吃番茄
豆角炒熟才能吃
炒菜的汤汁不要倒掉
餐前不要大量饮水
宝宝饱餐后，别让他喝汽水
别让宝宝吃冷饮太多
宝宝每日喂养安排
身体发育指标
体格发育
消化能力
运动能力
手部动作
语言能力
喂养方法对，宝宝更健康
喂养有疑难，专家来答疑
吃饭时间不规律对宝宝身体有害吗
宝宝不好好吃饭怎么办
宝宝边吃边玩怎么办
怎样培养宝宝进餐好习惯
宝宝能吃肥肉吗
怎样把握宝宝吃零食的量
特别专题：宝宝依恋奶瓶怎么办
宝宝依恋奶瓶有原因
宝宝依恋奶瓶的害处
不要强行撤掉奶瓶
引导宝宝从奶瓶转向杯子
宝宝营养食谱，好吃又营养
五彩鸡米爱心饭
白菜肉卷
牛肉炖土豆
第十七篇 30～36个月，好胃口让宝宝吃饭更香
宝宝发育特点，逐月来对照
身体发育指标
体格发育
运动能力
手部动作
语言能力
喂养方法对，宝宝更健康
3岁宝宝的饮食特点
培养宝宝进餐的兴趣
宝宝偶尔不爱吃饭并非厌食
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莫让宝宝进食含饭
给宝宝吃素食有好处
不要让宝宝经常吃方便面
有利于宝宝大脑发育的食物
幼儿多吃胡萝卜有好处
吃鲜黄花菜要防中毒
体检并确定宝宝是否需要营养品
营养补充剂应在医生的指导下使用
强化食品，用之不当效果差
宝宝每日喂养安排
喂养有疑难，专家来答疑
宝宝能长期吃素吗
经常带宝宝吃洋快餐好不好
宝宝能多吃火锅吗
宝宝能多吃菠菜吗
宝宝积食怎么办
自行给宝宝补营养品好不好
营养品能起到补充营养的作用吗
特别专题：幼儿零食大盘点
宝宝可放心食用的零食
宝宝可少量食用的零食
宝宝可偶尔食用的零食
应远离的垃圾零食：爆米花
应远离的垃圾零食：薯片
应远离的垃圾零食：冰激凌
宝宝营养食谱，好吃又营养
肉丝炒粉皮
海苔火腿蒸蛋羹
焖扁豆
蘑菇炒肉片
肉豆腐丸子
第十八篇 特别的食谱，给特别的宝宝
补铁营养食谱
菠菜拌鱼肉
蛋黄羹
猪血鱼片粥
菠菜猪肝汤
补钙营养食谱
水果藕粉
南瓜排骨汤
糖醋藕片
虾皮豆腐
补锌营养食谱
肉蛋汤
牡蛎鲫鱼汤
鲑鱼海苔盖饭
紫菜瘦肉汤
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补碘营养食谱
豌豆炒虾仁
五色紫菜汤
海带炖肉
紫菜豆腐羹
明亮眼睛营养食谱
韭菜炒羊肝
苋菜咸蛋猪肝汤
荠菜粥
健固牙齿营养食谱
海带烧豆腐
山药饼
醋熘白菜
圆白菜炒香肠
健脑益智营养食谱
三色粥
核桃仁拌豆腐
银鱼青菜蛋黄粥
海苔煎鱼
小儿咳嗽调养食谱
丝瓜粥
荸荠百合羹
冰糖炖雪梨
大蒜冰糖饮
饴糖萝卜汁
小儿感冒调养食谱
豆腐葱花汤
萝卜生姜汁
白菜根绿豆饮
荷叶粥
姜糖饮
小儿厌食调养食谱
扁豆枣肉糕
鸭肫山药薏米粥
香菇冬瓜汤
银耳百合羹
小儿疳积调养食谱
枣黄面丸
乳粥
山楂糖水
栗子山药姜枣粥
小儿腹泻调养食谱
栗子炖白菜
栗子粥
胡萝卜泥
莲藕粥
小儿便秘调养食谱
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蜜奶芝麻羹
芝麻杏仁糊
水果豆花
核桃银耳汤
小儿尿床调养食谱
核桃蜂蜜
胡椒蒸蛋
韭菜粥
猪腰粥
肉桂蒸鸡肝
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章节摘录

版权页：   插图：   给宝宝补充牛磺酸的方法 足月分娩的新生儿，如果是母乳喂养的话不需要额外补
充牛磺酸；人工喂养的宝宝可在医生建议下补充少量牛磺酸制剂。
 妈妈的初乳中含有高浓度的牛磺酸，所以，一定要给宝宝吃初乳。
哺乳妈妈也可以通过吃富含牛磺酸的食物提高乳汁中的牛磺酸含量，如多喝用鱼贝类食物煮的汤。
 另外，哺乳动物的心脏、脑、肝脏等主要脏器中都含有比较丰富的牛磺酸。
鱼类中的青花鱼、竹荚鱼、沙丁鱼，贝类中的牡蛎、海螺、蛤蜊，以及墨鱼、章鱼、虾等食物中牛磺
酸的含量较多。
哺乳妈妈不妨多吃。
 牛奶中几乎不含牛磺酸，因此，如果没有条件进行母乳喂养，最好使用含牛磺酸的配方奶粉来喂养宝
宝。
 牛磺酸是一种特殊的氨基酸，也是存在于人体内的一种必需氨基酸，有着调节代谢的功效。
但新生儿体内的牛磺酸一般很少，合成能力也较差，必须从外界摄取。
 教宝宝自己吃饭的方法 其实多数的宝宝在1岁左右时就有拿小勺的愿望了，但是宝宝自己吃饭的技能
还不能十分协调，这时爸爸妈妈仍要耐心地教，让宝宝多试多练，只要一直坚持，到1岁半左右，宝
宝就能自如地用勺子自己吃饭了。
 首先要为宝宝选择合适的餐具，并准备就餐时用的围嘴。
勺的大小、勺把的长短都应适合宝宝使用，勺以能放人口中、勺把以宝宝能握住并不过长为宜。
 其次，开始时宝宝可以和家人们一起共餐，当他置身于就餐的环境中时，就会很自然地学着周围人的
样子吃起饭来。
最初他可能在勺中装不满食物，或装满食物的勺子未入口时就掉落下来，弄得桌上、地上、身上到处
都是。
这时爸爸妈妈不要介意，更不应因此而中止让宝宝自己用勺吃饭，而应该鼓励宝宝坚持下去。
这样，天天练，餐餐练，用不了多长时间，宝宝就会非常自如地使用勺子吃饭了。
 放手让宝宝自己吃饭吧 自己吃饭是良好饮食习惯中重要的一项内容。
1—2岁是培养宝宝自己吃饭能力的最佳时机，尤其是1岁半以后。
爸爸妈妈应放手让宝宝自己吃饭，使他尽快掌握这项生活自理技能，也可以为入幼儿园做准备。
当宝宝成功地学会自己吃饭之后，自主意识也随之增强了，他会把吃饭当做自己的事，愉快地体会自
主的乐趣，由自己掌握进食的节奏，而不再被动地让别人喂，这种成就感也使宝宝更愿意学习新的本
领。
 爸爸妈妈要明白每一个宝宝在最初自己吃饭的时候，由于不具备足够的协调能力，必然会弄得满手满
脸脏兮兮，饭菜到处洒，还不时把碗扣过来，而且这种现象会持续一段相当长的时间。
 如果妈妈确实担心宝宝把饭吃得满地都是，可以在宝宝坐着的椅子下铺几张报纸，这样一来，等他吃
完饭后，只要收拾一下弄脏了的报纸就行了。
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编辑推荐

《健康孕育必读系列:0-3岁宝宝健康营养必读》编辑推荐：科学权威，全面实用，阅读轻松。
新手爸妈必知的婴幼儿喂养常识适合宝宝的，就是最好的专家手把手教你喂养健康宝宝。
权威孕育专家精心打造的育儿宝典。
一部包含科学喂养、成长食谱、益智食谱的营养全书。
《健康孕育必读系列:0-3岁宝宝健康营养必读》具有以下特点：科学权威：集采众长，多名专家联手
执笔；全面实用：点多面广，喂养细节一网打尽；阅读轻松：结构紧凑，众多要点一目了然。

Page 22



第一图书网, tushu007.com
<<0-3岁宝宝健康营养必读>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 23


