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内容概要

　　《母婴悦读汇：宝宝辅食添加与营养配餐》集十余年儿科临床工作经验，专为中国宝宝打造，科
学、实用、好学又好懂的育儿图书。
全能妈妈实践版，强壮宝宝必备书。
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作者简介

　　安涛，中国人民解放军第309医院儿科副主任医师。
全军儿科学专业委员会青年委员。
1999年7月毕业于北京医科大学（现北京大学医学部），获得医学学士学位。
2005年毕业于北京军医进修学院，获得医学硕士学位。
从事儿科临床工作十余年。
对儿童保健、新生儿疾病、小儿呼吸系统及消化系统疾病等有较丰富的经验。
2005年参与北京市自然科学基金课题研究。
参与撰写论文40余篇。
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章节摘录

版权页：   插图：    维生素E具有强大的抗氧化功能，能够清除体内自由基，保护红细胞，从而有效避
免宝宝发生贫血。
宝宝在出生时，维生素E通过胎盘留在宝宝体内的量很少，如果妈妈本身饮食不当，摄取的维生素E不
足，就会导致宝宝维生素E缺少。
另外，需要提醒妈妈们的是，如果宝宝是早产儿、低体重儿，也可能会缺乏维生素E，因而可以考虑
适当增加一些维生素补充剂，以免宝宝发生溶血性贫血。
 处在婴幼儿时期的宝宝如果体内缺乏维生素E，对于身体的负面影响很大，主要表现为神经系统病变
（如肌肉无力、平衡与协同改变等）及贫血（多发生在早产儿身上）等。
一旦发现宝宝出现了上述情况，爸爸妈妈就应该予以重视，及时给宝宝吃维生素E含量丰富的食物。
必要时，还可以用维生素E补充剂来加以补充。
 维生素E的食物之源 植物油：是维生素E最好的来源，如麦胚油、棉籽油、玉米油、花生油、芝麻油
等。
蔬菜：黄绿色蔬菜，均含有丰富的维生素E，如芹菜、辣椒、西红柿、莴苣、卷心菜等，都是含维生
素EHS较多的蔬菜。
其他：芝麻、核桃仁、瘦肉、乳类、蛋类、大豆、花生、瓜子、动物肝、蛋黄、奶油以及玉米、鱼肝
油等食物中，也都含有一定量的维生素E。
而肉鱼类等动物性食品、水果及其他非绿叶蔬菜中，维生素E的含量则很少。
 如何补充维生素E 天然维生素E广泛存在于各种油料种子及植物油中，谷类、坚果类和绿叶蔬菜中都
含有一定量的天然维生素E。
所以，妈妈只要在平时给予宝宝正常、规律的饮食，就能满足宝宝对维生素E的需要了。
除非宝宝特别缺乏维生素E，否则尽量不要服用维生素E补充剂。
因为超过正常剂量，可能会导致很多不良反应。
如宝宝确实需要补充维生素E，一定要在医生指导下进行。
 维生素K：重要的作用 人体虽然对维生素K需要量少，新生儿却极易缺乏。
维生素K是促进血液正常凝固及骨骼生长的重要因素，可以保证宝宝体内血液循环正常进行。
在宝宝出生后，医生一般都会特别指导爸爸妈妈为宝宝补充维生素K，保证宝宝身体和大脑正常发育
。
因为维生素K无法通过人体自身形成，宝宝在生长的过程中，妈妈还需要通过饮食帮他摄取维生素K。
 哪些宝宝需补充维生素K 患有新生儿出血疾病，如吐血、便血、脐带出血等。
 不正常凝血，导致流鼻血、尿血、胃出血及瘀血等症状。
 低凝血酶原症，症状为血液凝固时间延长、皮下出血。
 慢性肠炎。
 经常流鼻血。
 哪些食物富含维生素K 深绿色蔬菜及优酪乳是饮食中容易获得的维生素K补给品。
日常食物中，牛肝、鱼肝油、蛋黄、鸡肉、乳酪、海藻、菠菜、甘蓝、南瓜、丝瓜、豌豆、香菜、大
豆油、藕等食物中，都含有丰富的维生素K。
 如何给宝宝补充维生素K 与维生素E一样，妈妈只要在平时给予宝宝正常、规律的饮食，就可以保证
宝宝对维生素K的营养所需。
一般来说，宝宝特别缺乏维生素K很少见，所以尽量不要服用维生素K补充剂。
如果需要服用维生素K补充品，则应特别注意，如果发现宝宝有脸泛红、发红疹、肠胃不适、皮肤瘙
痒等过敏症时，应立即停用，并请医生诊治。
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编辑推荐

　　宝宝添加辅食的时机有什么讲究　　辅食的制作和喂养详解　　0～1岁宝宝辅食添加要点及食谱
月月谈　　1～3岁宝宝营养配餐推荐　　重要营养素如何补充最有效
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