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前言

宝宝的出生，带给父母的是无限的喜悦和殷切的希望。
所以承载着家庭幸福的宝宝能否健康成长，就成了父母最为关心的事情。
确实，望子成龙、望女成凤，都是以宝宝有一个健康的身体为前提的。
婴幼儿时期是一生中生长发育最为迅速的阶段，也是大脑、身体发育的关键时期，不仅营养需求量大
，且每一阶段因发育特点的不同而需要的营养侧重也有区别，这些对于初为父母的家长来说是个挑战
。
在生活水平越来越高的今天，父母总是尽一切可能给予宝宝极好的营养，各种营养品从不缺少，但事
实却是目前依然有许多宝宝会发生营养不良。
为何吃得好还会营养不良？
此问题看似矛盾但却常见。
因为吃得好并不等于营养好，婴幼儿需要的是科学合理的营养。
婴幼儿有着特殊的生理特点，生长发育需要的营养物质较多，但胃肠道的消化吸收机能尚未成熟，如
果喂养不当发生营养不良，不但影响其体格和智力的健康发育，还可能使机体抵抗力低下，从而引发
各种疾病。
如果父母不懂得科学的育儿知识，不懂得怎样的喂养才算科学，或是让宝宝摄入太多营养品，或是长
期高糖、高脂肪饮食等，饮食不能满足幼儿身体发育的需要，长此以往，就会发生营养不良。
判断营养好坏的标准是对儿童的发育情况进行全面衡量。
预防营养不良的发生，父母首先要学习科学的营养知识，掌握科学的育儿方法，合理安排宝宝的饮食
，食物要多样化，注意科学烹饪，以保证各种营养素的全面摄入。
其次要合理安排宝宝的生活起居，注意养成良好的睡眠习惯、饮食习惯等。
本书由权威营养专家编写，针对目前我国存在的婴幼儿营养不良、父母喂养不合理这些问题，进行了
科学细致的讲解。
本书共分四章，第一章至第三章分别介绍0～1岁、1～2岁、2～3岁宝宝的饮食营养，每章不仅给出宝
宝不同月龄的发育指标，更开辟“营养专家喂养讲堂”为父母们排忧解难，指导父母全面、科学、详
细地掌握每个阶段宝宝的发育及相应的喂养知识，每个月龄段还配有丰富的营养食谱。
第四章则是针对特殊婴幼儿，如早产儿、巨大儿、腭裂儿等的喂养，并着重介绍婴幼儿易发疾病，如
湿疹、感冒、咳嗽、腹泻、便秘、贫血、疳积等患儿的食疗，让家长即使在这种特殊时刻也能做到心
中有数，从容面对宝宝的疾病。
希望此书能给每位家长带来实际的帮助，希望每个孩子在发育的各个阶段都能得到科学合理的喂养，
从而成长为健康、聪明的好宝宝！
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内容概要

　　0～3岁的婴幼儿处在大脑、身体发育的关键时期，营养需求量大，且每一阶段因发育特点的不同
而需要的营养侧重也有区别，错过最好的发育时机，会对孩子一生的成长带来无尽的遗憾。
所以，0～3岁宝宝的喂养对没有经验的年轻父母来说是一个挑战。
本书由权威专家编写，指导父母全面、科学、详细地掌握每个阶段宝宝的发育及同步的喂养知识，并
配备了丰富的营养食谱，让您一书在手，喂养无忧。
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功能医学健康管理师讲师深圳市健康教育讲师团资深专家已出版《中老年人营养指导》、《营养师没
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从事临床营养、学生营养工作近20年，作为营养专家，主持深圳市公共营养健康教育300余场，培训学
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曾多次接受深圳电视台、深圳广播电台、深圳特区报、南方都市报等多家媒体的咨询和采访。
在临床营养、公共营养、营养健康教育、营养配餐、食堂管理上有着丰富的实践经验。
擅长胃肠道调理，癌症营养治疗，糖尿病营养治疗，减肥营养治疗，营养缺乏症治疗，孕产妇、婴幼
儿、老年人等特殊人群的营养指导，围手术期营养治疗，高血压、冠心病的营养治疗，危重症病人的
肠内营养支持。
在营养、运动、心理、食疗等综合自然疗法中有独到的见解和丰富的经验。
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不要担心宝宝不好好吃饭
给宝宝适当吃点硬食
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宝宝断奶后的饮食安排
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10～12个月宝宝的营养食谱
第二章 1～2岁宝宝的饮食营养
一、1～1.5岁
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宝宝不宜喝茶
怎样防止宝宝营养不良和营养过剩
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2.5～3岁宝宝的特点
2.5～3岁宝宝的体格发育特点
营养专家喂养讲堂
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宝宝患异食癖怎么办
病多的孩子宜多吃素
番茄是孩子的良药
宝宝宜多吃山楂
婴幼儿吃白糖不如吃红糖好
吃果冻不如吃水果
怎样避免摄入致敏物质
宝宝吃饭时恶心呕吐怎么办
宝宝秋季饮食
果汁能治疗宝宝便秘吗
蛋黄是补血佳品吗
能用豆浆代替牛奶吗
幼儿积食的措施
注意幼儿进食时“含饭”
要让宝宝常吃点醋
要让宝宝吃点“苦”
给孩子选择饮食的自由
安排好幼儿的一日三餐
幼儿宜用筷子吃饭
给宝宝多吃南瓜
幼儿忌暴饮暴食
宝宝宜常吃紫菜
造成孩子偏食的原因
婴儿食物的烹调
2.5～3岁宝宝的营养食谱
第四章 特殊婴幼儿的饮食营养
一、特殊宝宝的喂养
足月小样儿的喂养
对足月小样儿的认识
足月小样儿的喂养
早产儿的喂养
对早产儿的认识
早产儿喂养须知
早产儿营养物质的添加
唇裂儿和腭裂儿的喂养
对唇裂儿和腭裂儿的认识
唇裂儿和腭裂儿的喂养须知
巨大儿的喂养
对巨大儿的认识
巨大儿的喂养
常见婴幼儿疾病饮食禁忌
黄疸忌食食物
汗症忌食食物
水痘忌食食物
麻疹忌食食物
流行性腮腺炎忌食食物
猩红热忌食食物
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目赤肿痛忌食食物
失音忌食食物
二、婴幼儿多发疾病的食疗
湿疹
对湿疹的认识
湿疹忌食食物
婴儿湿疹的食疗方案
感冒
对感冒的认识
感冒的治疗
使用感冒药的注意事项
感冒的食方
咳嗽
对婴儿咳嗽的认识
婴儿不要乱用镇咳药
咳嗽的食方
暑热症
对暑热症的认识
暑热症的防治
暑热症的食方
口腔溃疡
对口腔溃疡的认识
诱发口腔溃疡的原因
口腔溃疡的食方
腹泻
对腹泻的认识
腹泻的预防
腹泻的处理
腹泻的食方
便秘
对便秘的认识
便秘忌食食物
便秘的食方
夜啼
对夜啼的认识
婴儿夜啼的护理
夜啼的食方
疳积
对疳积的认识
疳积的预防
疳积的食方
贫血
缺铁性贫血的危害
缺铁性贫血的防治
对巨幼细胞性贫血的认识
贫血的食方
哮喘
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对哮喘的认识
哮喘的防治
哮喘的食方
佝偻病
对佝偻病的认识
佝偻病的防治
佝偻病的食方
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章节摘录

版权页：   插图：    另外，还要有轻松愉悦的进食氛围，家长不要焦躁，也不要训斥宝宝，否则会加
剧宝宝的紧张心理，而不愿进食。
 该给宝宝添加哪些辅食 水果 水果口味好，宝宝容易接受，可以作为第一种固体食物引进宝宝的饮食
中，让宝宝觉得许多汤匙中的东西都是好吃的，这样添加辅食就会比较顺利。
水果的种类繁多，这阶段的宝宝适合吃的有苹果、香蕉、梨等。
喂给宝宝的水果应该洗干净，去皮后榨汁喂给宝宝。
注意给宝宝吃水果不宜过多，每天应不超过2次，一般下午2点和6点喂比较合适。
而且每次给宝宝吃的也不要太多。
 蛋黄 蛋黄中富含铁质，是宝宝摄取铁质的重要来源。
添加蛋黄可以先喂宝宝蛋黄水，以后再喂煮的蛋黄。
 蔬菜 蔬菜富含维生素，对宝宝的生长发育起很大作用，但宝宝一般不爱吃蔬菜，爸爸妈妈要花些功
夫才能让宝宝接受，开始时每次做一点点，先试着喂喂看。
 谷类食物 可以喂给宝宝的谷类食物很多，如米糊、营养米粉、烂粥、烂面条等。
烂粥、烂面条都是家常便饭，只要煮的时间长些，就可以喂给宝宝吃。
豆腐把煮熟的嫩豆腐稍加些盐搅碎，加入米粉或蛋黄中喂食宝宝，效果不错。
 可以喂宝宝点心吗 宝宝刚开始吃辅食的时候，没有必要吃点心。
因为婴儿这时候还是以吃奶为主，其他食物只是一种辅食，不过，宝宝需要辅食提供的营养。
如果给宝宝吃点心，因为点心类食品甜味居多，宝宝有可能对其他食品失去兴趣，这样的饮食结构，
会使宝宝缺乏维生素。
而且宝宝有基本固定的食欲周期，如果在宝宝两餐之间喂食点心，就会打乱宝宝的食欲周期，进而影
响正常的进食。
所以给宝宝吃的辅食，还是动手制作的好。
 为什么宝宝吃完就想拉 有的家长觉得宝宝简直是直肠子，吃完就要拉。
其实，这一点也不奇怪，因为婴儿有一种生理反射，叫做“胃一结肠反射”。
宝宝吃的食物进入胃以后，由于胃一结肠反射，会引起肠蠕动加快，食物残渣被推入直肠，就会产生
便意。
所以，家长喂完宝宝后，应该让宝宝坐一会儿便盆，一般这时候可以排便。
这样做既减少了给宝宝换洗脏衣服的麻烦，又可以培养宝宝定时排便的习惯。
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编辑推荐

　　哺乳应注意什么问题？
　　怎样判断孩子吃饱了？
　　怎样添加蛋类及肉类？
　　什么时候断奶？
　　如何培养宝宝良好的饮食习惯？
　　⋯⋯　　全面了解宝宝不同时期的营养需求，合理安排宝宝均衡营养的美味饮食！
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