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内容概要

　　本书详细讲解了：宝宝换乳期4阶段的特点，关键营养素，辅食添加的原则、时间和进程，各类
辅食的制作方法和技巧；4阶段各类辅食食谱，及制作步骤
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先后有十余篇论文在《中华儿科杂志》、《中华围产医学杂志》、《中国实用儿科杂志》等国内期刊
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章节摘录

第一章  宝宝换乳准备与辅食添加一、添加辅食的重要性什么是辅食 宝宝在生长过程中，当母乳或配
方奶等乳制品所含的营养素不能完全满足宝宝生长发育的需要时，需要父母在宝宝4～6个月大的时候
，开始给他添加乳制品以外的其他食物，这些逐渐添加的食物被称为辅食。
 为什么要给宝宝添加辅食 添加辅食是在宝宝断奶前，逐渐将母乳或配方乳变成非主食而慢慢增加其
他食物为主食的一种必要过程，添加辅食是为了让宝宝摄取更多营养并适应食物。
 宝宝出生后的4～5个月内，母乳和配方奶的营养成分是足够的，但如果之后还只食用母乳和奶粉的宝
宝就会出现体内铁、蛋白质、钙质、脂肪和维生素等缺乏的状况。
因此宝宝的身体需要从食物中摄取营养素来促进生长，维持健康。
 另一方面，还要让宝宝慢慢适应食物的味道，并学习如何咀嚼、吞咽，并使用餐具进食，为宝宝将来
接受固体食物做好准备，慢慢接受大人的饮食方式。
尤其是有些宝宝，在出生后3～4个月时会进入“厌奶期”，出现不喝牛奶或者喝奶量减少的状况，所
以更需要给宝宝添加辅食，补充所需热量与营养素，为宝宝的健康打下基础。
 何时添加辅食比较好 通常什么时候添加辅食呢？
只要宝宝达到以下任何一个条件都是可以给宝宝尝试的时机： (1)宝宝月龄达到四个月以上 宝宝的消
化能力不断增强，这时可以逐步添加辅了。
 (2)宝宝体重已达出生时的两倍 宝宝体重已达到出生时体重的2倍，通常为6千克。
如出生时体重3.5千克，则要到7千克。
出生体重2.5千克以下的低体重儿，添加辅食时，体重也应达到6千克。
 (3)宝宝奶量达到1000ml 即使每天喂奶多达8～10次或一天吃配方奶达1000ml，却仍发现宝宝有饥饿感
或有较强的求食欲，这表明宝宝营养需求在增加，此时就可以添加辅食了。
 (4)宝宝有进食意向 别人吃东西时宝宝会观看食物从盘子到嘴里的过程；小匙碰到宝宝口唇时，宝宝
会作出吸吮动作，能将食物向后送，并吞咽下去；宝宝触及食物或妈妈的手时，露出笑容并张口。
这些都说明宝宝有进食意向。
相反,试食时,宝宝头或躯体侧转,或闭口拒食,则表示添加辅食可能为时过早。
 从时间上说，添加辅食一般从宝宝4～6个月开始。
通常生长速度快、较活泼好动的宝宝要比长得慢又文静的宝宝早一点添加辅食。
此外，人工喂养又比混合喂养及母乳喂养的宝宝添加辅食要早。
过早或过晚添加辅食对宝宝的发育都是不利的。
如果太早的话，宝宝的消化系统还不能够负担，会引起宝宝胃肠感染、食物过敏等不良反应；而过晚
添加辅食则会引起宝宝营养不良。
添加辅食的原则(1)由一种到多种随着宝宝的营养需求和消化能力的增强，应增加辅食的种类。
开始只能给宝宝吃1种与月龄相宜的辅食，尝试3～4天或1周后，如果宝宝的消化情况良好，排便正常
，可再尝试另一种，不能在短时间内增加好几种。
如果对某一种食物过敏，在尝试的几天里就能观察出来。
(2)从少到多每次给宝宝添加新的食物时，一天只能喂一次，而且量不要大，以后再逐渐增加。
(3)从稀到稠宝宝在开始吃辅食时可能还没有长出牙齿，所以只能给宝宝喂流质食物，逐渐再添加半流
质食物。
(4)从细到粗换乳初期食物颗粒要细小，口感要嫩滑，以锻炼宝宝的吞咽能力，为以后过渡到固体食物
打下基础。
在宝宝快要长牙或正在长牙时，可把食物的颗粒逐渐做得粗大一点，这样有利于促进宝宝牙齿的生长
，并锻炼他们的咀嚼能力。
(5)发现宝宝不适时要停止添加新食物宝宝吃了新添加的辅食后，要密切观察宝宝的消化情况，如出现
腹泻，或大便里有较多黏液，要立即暂停添加该食物，等宝宝恢复正常后再重新少量添加。
(6)不要让辅食完全替代乳类6个月以内，宝宝吃的主要食物应该仍然以母乳或配方奶粉为主，因为母
乳或配方奶中含有宝宝需要的营养，在此阶段添加一些流质的辅食即(7)添加辅食不等于换乳如果母乳
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比较充足，却因为宝宝不爱吃辅食而把母乳断掉，这是不应该的。
母乳毕竟是这个时期宝宝最佳的食物，所以不要急于用辅食把母(8)吃流质或泥状食物时间不宜过长不
能长时间给宝宝吃流质或者泥状的食物，这样会使宝宝错过发展咀嚼能力的关键期，可能会导致宝宝
在咀嚼食物方面产生障碍。
(9)辅食要新鲜给宝宝制作食物时，不要注重营养而忽视了味道，这样不仅会影响宝宝的味觉发育，而
且也为宝宝日后挑食埋下隐患，还可能使宝宝对辅食产生厌恶，影响营养的摄取。
在制作辅食时，最好用新鲜的食物。
⋯⋯
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编辑推荐

《宝宝辅食添加与配餐》由北京医院婴儿室专家编写，集20余年实际经验之大成。
《宝宝辅食添加与配餐》不只是一本宝宝食谱汇集，而是专门针对换乳期宝宝(4-18个月）各阶段科学
喂养的完整营养方案。
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