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前言

喂养问题不应该成为父母或宝宝焦虑不安的根源，其实，简单有效的建议便能解决普通家庭关于宝宝
喂养中的食物问题。
在写作《食物圣经——0~6岁完全食物手册》的过程中，为了更好地指导父母解决0~6岁宝宝出现的种
种问题，我们把各种经验和知识结合在一起。
在本书中，我们会：（1）有针对性地帮助父母避免他们经常遇到的陷阱，当父母面对和宝宝喂养有
关的问题时帮助他们恢复信心。
（2）设法解释宝宝阶段性的营养需求，提供针对性的意见以解决从宝宝断奶到6岁时遇到的各种问题
。
现在年轻人的肥胖指标越来越高，尽管报纸和杂志上有无数的建议，但是恐怕你很难知道要听取什么
样的建议。
宝宝的饮食习惯是从他观察附近食物的过程中慢慢形成的，电视中看到的也会影响他。
儿童食品产业是一个庞大的产业，目前它的趋势是推动许多食物向高脂肪、高糖和高盐发展。
有很多证据清楚地表明，宝宝的营养和他未来的智力、身体发育水平有重要的联系。
（3）提供最新的营养信息。
每个宝宝都是独一无二的。
我们希望能为父母经常担心的问题找到解决方法，像鼓励宝宝多吃蔬菜水果，更重要的是当宝宝喜欢
吃一些没营养的食物时该怎么办。
我们觉得在父母的关心和正确方法的指导下，每个宝宝都能养成良好的饮食习惯，不仅健康快乐地成
长，而且在以后的日子里养成不挑食的好习惯。
文中的建议只适用于健康的宝宝，对患有消化系统紊乱或者因药物影响饮食的宝宝则不适用。
同样也不适用于有心理或者行动问题而需要药物治疗甚至心理干预的宝宝。
本书不能代替医学的忠告。
如果你关心宝宝的健康，那么无论在任何时候，都应该从正规的医生或健康专家那里寻求帮助。
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章节摘录

版权页：   第三组：蔬菜和水果 叶状﹑花状绿色蔬菜（卷心菜，白菜，甘蓝，菜花和西兰花）；根状
蔬菜（胡萝卜）；沙拉蔬菜（西红柿，黄瓜），蘑菇，玉米，西葫芦；水果（苹果，香蕉，桃，橙子
，柠檬）和果汁。
主要的营养成分 维生素A和维生素C，叶酸（维生素B）和纤维，加上大量的能增进健康的营养成分，
像微量元素和矿物质，它们在人体的功能是作为抗氧化剂。
 6～～7个月：初次尝试（也可能出现食物过敏：详见本书第153页） 推荐把蔬菜轻微煮过捣成浓浆，
像胡萝卜﹑西兰花﹑菜花﹑豌豆﹑玉米和西葫芦。
宝宝通常也喜欢水果做的浓浆，像煮过的苹果，成熟的鸭梨﹑香蕉﹑桃﹑芒果﹑李子和柠檬。
 7～～9个月：每天至少2份食物 推荐一些生的软一点的水果和蔬菜当做零食，像香蕉、柠檬和西红柿
。
煮过的蔬菜和水果会有粗糙的、磨碎的口感。
不要给宝宝吃任何生的蔬菜或很硬的水果，像胡萝卜和苹果，因为它们可能会造成宝宝窒息。
 9～～12个月：3～～4份食物 推荐把一些轻微煮过或生的食物切成小块作为零食。
给宝宝吃一些维生素C含量丰富的水果或蔬菜，或者少量的稀释橙汁（橙汁和水的比例是1：5），和
饭搭配在一起（每天不要超过150毫升未稀释的果汁），特别是当饭里没有肉时。
也可以将水果和蔬菜做成沙拉来搭配每顿饭。
 1岁之后：争取每天5份食物 如果宝宝拒绝吃蔬菜，可以试着给他吃不太甜的水果。
宝宝可以吃一些固态的食物，虽然像芹菜、小萝卜这样含纤维的食物可能很难咀嚼。
尽可能提供生的蔬菜，像捣碎的胡萝卜和切碎的西红柿，或者也可以把它们做成汤或沙锅（让宝宝看
不见里面有蔬菜），也可以在三明治中夹一些切成片的蔬菜。
试着给宝宝提供蔬菜沙拉，周围放一些吸引人的酱汁或沙拉调料。
做一些带水果的零食，像水果沙拉，脆皮水果甜点和水果馅饼。
那些罐装和冷冻的蔬菜水果与新鲜的一样有营养。
在汤和沙锅中加一些混合的蔬菜，装饰之后放在盘子里。
 如果宝宝越来越不爱吃蔬菜，可以试着做一些表面非常平滑的蔬菜浓浆，里面加一些凉开水或牛奶，
把它装在杯子里给宝宝喝。
 为了增进铁的吸收，每餐都给宝宝提供些富含维生素C的食物或饮料，像草莓﹑猕猴桃﹑少量的（100
毫升左右）纯橙汁或其他富含维生素C的饮料。
 Q新鲜的水果和蔬菜一直是最佳选择么？
 A许多人认为水果和蔬菜都是越新鲜越有利于健康，这不是完 全正确的。
冷冻、罐装、干的或果汁产品有些时候比新鲜水果更健康，因为有些新鲜蔬菜水果经过长时间的低温
贮藏，维生素成分会逐渐流失。
一定要问超市或果蔬商贩你想买的水果或蔬菜贮存多久了。
罐装和冷冻的产品通常用的是刚采下来的水果或蔬菜，这样能锁住其中的营养。
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媒体关注与评论

非常感谢你，亲爱的吉娜·福特。
你和你的书对于我们的帮助犹如天赐一般。
    ——卡罗尔·霍尔    如果没有你的书，我的小天使刚刚降临的时候，我可能会手足无措。
是你的建议让我拥有了一个如此美妙的宝宝。
我也期待着他给我带来新的挑战，因为我已经知道我将遇到的所有问题的答案了。
    ——茱莉亚·肯特    对于你的书，我无尽感激！
自从我的宝宝满10个星期以来，你的书就是我的救星，也是我的良师益友。
我一直遵照书中的内容来安排宝贝儿子的日常作息。
现在，宝宝已经将近9个月大，无论谁见到他都会说：“他真是个可爱至极的宝宝！
”——简·布鲁克    自黛西第一天从医院回来，我们就遵循着吉娜·福特的作息规范，从未走过冤枉
路。
直到现在，每一个见了黛西的人，都会评价她是“幸福安逸的宝宝，简直不可思议！
”吉娜，谢谢你，谢谢你的书，它给我们带来了快乐与信心。
——布朗夫妇    吉娜把我们的儿子变成了一个最快乐、最省心的宝贝，这正是我们梦寐以求的。
她广泛的知识面和执着的专业精神真是令人惊讶！
对于每一个即将出现的问题，她都有她的答案，而且这些答案在以后的日子里，确确实实地发挥了作
用。
——麦吉·肖特    我的女儿很快乐而且安分。
朋友们都告诉我，作为一个宝宝，像这样是不“正常”的。
但是，若以“吉娜宝贝”的标准来衡量，我女儿是再正常不过了。
——露西·伍德    我们觉得，无论给予吉娜·福特多么崇高的赞扬都不足为过，我向所有满怀期待的
父母推荐她。
她的价值难以衡量，我有太多的感谢要对她说，感谢她让我们正确理解了宝宝的需要。
使我们成为了自信的父母；同时也感谢她让我们儿子的人生有了一个完美的开端。
——伊利莎白·怀特
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编辑推荐

《食物圣经:0-6岁完全食物手册》编辑推荐：我们都相信喂养宝宝不应该成为父母或宝宝焦虑不安的
根源，《食物圣经:0-6岁完全食物手册》中提供的简单有效的建议就能解决普通家庭喂养0—6岁宝宝
中出现的种种问题。
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名人推荐
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