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前言

“吃”是人类的基本活动，看似简单，背后掩藏的学问却不浅。
这一点从迅速成长的孩子身上就能看出来：“吃”得不对，宝宝很难健康。
相反，“吃”得对，宝宝就会聪明健康，给家庭增添更多的幸福。
0～3岁是宝宝生命的最开始，父母有责任在这时给宝宝铺垫健康的一生。
关注宝宝的成长，就必须关注宝宝的营养。
随着科学的发展，我们已经逐渐认识到，营养对人们的影响已经是多方面的了，不仅关乎健康，还决
定智商、情商的高低。
宝宝是否健康，是否聪明，是否能拥有好性格，都离不开营养。
父母都希望把最好的给予宝宝。
然而让宝宝吃得贵——山珍海味，并不意味着宝宝就能摄取到身体所需的各种营养素；而吃得便宜—
—蔬果粗粮，也未必会使宝宝营养不良。
其实关键是吃得对，肉、蔬果、主食要合理搭配，还要考虑到宝宝的消化能力及过敏情况。
喂养过程中，这些琐碎却重要的问题逐一浮现：母乳喂养好还是配方奶粉好，何时添加辅食，生病了
怎样用饮食调理，哪些食物能预防疾病⋯⋯这本书中，我们根据0～3岁婴幼儿生长发育的阶段性特点
，以科学喂养的原则，按照月龄和各阶段所需的营养，做出了同步、具体的营养规划。
对于父母在喂养宝宝过程中出现的疑问和误区，我们为您一一解答指正。
另外，根据宝宝大脑发育的特点，我们还特意推荐了营养益智的美味食谱。
让每一位父母都能在科学的指导下，把握宝宝身体发育的最佳时机，轻松地从一日三餐中，喂出聪明
健康的宝宝!
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内容概要

　　0～3岁是宝宝生命的最开始，父母有责任在这时给宝宝铺垫健康的一生。
关注宝宝的成长，就必须关注宝宝的营养。
随着科学的发展，我们已经逐渐认识到，营养对人们的影响已经是多方面的了，不仅关乎健康，还决
定智商、情商的高低。
宝宝是否健康，是否聪明，是否能拥有好性格，都离不开营养。
　　父母都希望把最好的给予宝宝。
然而让宝宝吃得贵&mdash;&mdash;山珍海味，并不意味着宝宝就能摄取到身体所需的各种营养素；而
吃得便宜&mdash;&mdash;蔬果粗粮，也未必会使宝宝营养不良。
其实关键是吃得对，肉、蔬果、主食要合理搭配，还要考虑到宝宝的消化能力及过敏情况。
喂养过程中，这些琐碎却重要的问题逐一浮现：母乳喂养好还是配方奶粉好，何时添加辅食，生病了
怎样用饮食调理，哪些食物能预防疾病&hellip;&hellip;　　这《0-3岁育儿营养同步全书（2012畅销全彩
版）》中，我们根据0～3岁婴幼儿生长发育的阶段性特点，以科学喂养的原则，按照月龄和各阶段所
需的营养，做出了同步、具体的营养规划。
对于父母在喂养宝宝过程中出现的疑问和误区，我们为您一一解答指正。
另外，根据宝宝大脑发育的特点，我们还特意推荐了营养益智的美味食谱。
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陈伟，1995年毕业于青岛大学医学院医学营养系，同年进入北京协和医院担任营养医师，现任肠外肠
内营养科副主任医师，2004年获协和医科大学内科硕士学位。
任中国医师协会营养医师专业委员会常委，中华医学会肠外肠内营养学分会中青年委员、秘书长，北
京中西医结合学分会临床营养治疗专业委员会委员，北京糖尿病防治协会副理事长，并参与临床疾病
的营养治疗、大众健康的宣传教育工作。
曾参加国家九五、十五、十一五课题研究工作，发表学术论文十余篇。
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书籍目录

第一章 为宝宝提供全面、均衡的营养均衡的营养对宝宝意义重大智力发展的物质基础是大脑营养是大
脑发育的保障免疫力是宝宝健康的保卫者均衡营养是宝宝的免疫之源营养保障了宝宝的骨骼发育均衡
的营养能使宝宝拥有好性格宝宝的饮食原则营养不可摄取过少摄取过多营养对宝宝的发育不利甜食不
可过量垃圾食品少摄取宝宝营养素的来源谷物蔬菜豆类及其豆制品水果和坚果肉类宝宝必需的营养适
量摄取动物蛋白蛋白质是大脑发育的关键营养饱和与不饱和脂肪酸脂肪不可或缺糖类的来源糖类需要
不断补充纤维素多在素食中含有纤维素保护宝宝肠道热量维持身体基本活动热量的来源各营养保持平
衡钙帮助构成骨骼和牙齿钙的来源维生素D配合钙的吸收几乎所有的食物都含磷铁是造血原料铁的来
源碘与宝宝智力碘的来源维生素A对生长发育的影响维生素A对免疫力的影响维生素A对视觉的影响维
生素A的来源均衡B族维生素B族维生素的来源叶酸能促进神经细胞和脑细胞发育叶酸的来源维生素C
帮助身体发育维生素C的来源维生素C的适量摄取维生素D能强壮骨骼晒太阳是最好的维生素D来源维
生素D过量的危险维生素E保护智力，保护早产儿维生素E的来源第二章 0～3岁宝宝的成长与营养方案
新生儿至1周新生宝宝的样子宝宝在干什么新生宝宝的个性母乳是最好的营养选择初乳必不可少宝宝
必需的营养物质水分是必需的营养需要早产宝宝的营养配方母乳与维生素K有什么关系应尽早喂母乳
帮宝宝吸到乳头前奶、后奶都要喂按需哺乳宝宝一哭就喂奶宝宝拒绝吸奶怎么办当母乳不足时增加母
乳的办法哪种情况不能喂养母乳配方奶的配制把奶粉冲得浓一点好吗正确使用奶瓶早产儿该如何喂
养1周～1个月宝宝的可爱样子在睡觉中成长母乳仍是首选一些重要的矿物质和维生素鱼肝油到底好不
好母乳喂养次数乳汁的味道宝宝吐奶了选择合适的奶嘴母乳之外的喂养⋯⋯第三章 宝宝食物宜与忌第
四章 营养不均衡所导致的疾病第五章 宝宝常见疾病与饮食调养
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章节摘录

插图：第一章　为宝宝提供全面、均衡的营养营养是大脑发育的保障 蛋白质、脂肪是大脑的主要构成
成分，此外还有碳水化合物、矿物质以及维生素，它们不仅是身体所需的营养素，还是大脑发育的基
本条件、维持大脑功能所必不可少的保证。
这些营养素能否充分供给，决定了大脑结构与功能的物质是否健全。
蛋白质是细胞的主要成分，如果缺少，就会使得大脑的脑细胞数目减少，降低大脑酶的含量与活性，
影响大脑发育；脂肪影响宝宝神经系统的生长和发育；碳、水化合物是大脑神经细胞活动的热能来源
；矿物质与维生素对脑细胞的功能起加强作用。
宝宝在出生后，大脑的神经细胞很快就会增加到所需的数目。
如果宝宝在这期间缺乏营养，对大脑造成的伤害也就最大。
因为脑细胞缺乏的时间越早，损害也越大，对于一生的智力将有持续性的影响。
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媒体关注与评论

营养关乎健康，也关乎智力，甚至关乎孩子的一生，是每个家庭都必须重视和掌握的问题，这本书，
手把手教我们做到科学喂养。
　　——搜狐母婴推荐这本书从营养理念、各年龄段宝宝所需的营养、对宝宝有益的食物及与疾病有
关的食物几个方面，以图文并茂的形式，全面介绍了0一3岁的宝宝对营养的需求和注意事项，给父母
在育儿道路上树立了科学的风向标，指引宝宝向健康聪明的道路前行。
　　——之宝贝网推荐感谢生活给予我们的美好。
感动孩子给予女人的改变。
为了那一声温柔的呼唤。
我们鞠躬尽瘁。
在孕育的道路上，我们潜心研究，不断学习.心中充满喜和乐，每一个始料未及的成长都是我们共同的
记忆。
在这个滋润灵魂的世界里，生活已不再原地踏步。
孩子就是我们的纽带，让我们共同努力⋯　　——“之宝贝书系”资深策划蕾波
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编辑推荐

《0-3岁育儿营养同步全书》：权威专家为您解析0-3岁宝宝的营养课题，全程、同步关注指导宝宝的
饭碗，帮您养出聪明健康的宝宝。
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