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内容概要

　　母乳喂养之道，尽在年轻妈妈心中；合理添加辅食，满足宝宝成长需求；专家心血积累，解读妈
妈心中疑惑；母子心灵默契，奉献宝宝全面营养。
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　　王琪，国家&ldquo;十五&rdquo;科研攻关项目负责人，中华医学会、北京医学会专家库成员、北
京妇产医院主任医师、教授，北京市孕产期保健技术专家指导组成员、北京市朝阳区危重孕产妇及高
危围产儿救治网络专家、全国妊娠高血压疾病学组成员。
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书籍目录

Part 1 0～3岁宝宝科学喂养六大主题保障宝宝健康需要从孕前女性营养准备抓起体质营养状况一般的女
性身体瘦弱、营养状况较差的女性身体肥胖、营养状况较好的女性摄取均衡营养是宝宝健康第一步食
物要软烂饮食要多样化不盲目给宝宝吃强化食品母乳喂养是宝宝全面营养的保证母乳喂养能够促进婴
幼儿生长发育母乳喂养可以促进婴幼儿的认知发育母乳喂养可以促进妈妈体形恢复如何选购优质配方
奶粉看包装对比颜色听声音闻气味用水冲调品滋味轻松给宝宝添加辅食宝宝接受辅食应具备的条件宝
宝接受辅食的过程添加辅食应顺其自然辅食添加注意事项培养宝宝的饮食好习惯0～1
岁&mdash;&mdash;多点儿耐心1～2岁&mdash;&mdash;训练咀嚼，重视饮食2～3岁&mdash;&mdash;父母
要以身作则Part 2 0～3个月，最需要母乳的滋养0～3个月宝宝喂养状况O～3个月宝宝的营养发育状况O
～3个月宝宝的发育变化0～3个月宝宝的每日营养需求0～1个月宝宝的食谱设计要点1～2个月宝宝的食
谱设计要点2～3个月宝宝的食谱设计要点0～3个月哺乳期喂养问答为什么初乳不可以扔掉为何不要定
时给新生儿喂奶宝宝喝完母乳以后总打嗝怎么办宝宝边睡边吃奶怎么办宝宝嘴不停嗫嚅是不是没有吃
饱宝宝吸吮乳汁的时间越长，吃乳汁是不是越多何时可以开始定时定量喂养宝宝宝宝溢奶和吐奶是怎
么回事母乳喂养的宝宝可以吃母乳到几岁一天喂养宝宝多少乳量最合适宝宝发热时能喂母乳吗宝宝吃
奶时间特别长是什么原因母乳没喝完可以再次回温吗夜间喂奶应该注意什么母乳喂养期间的宝宝是否
需要喝水宝宝总爱咬妈妈的乳头怎么办什么情况下不宜母乳喂养宝宝奶嘴怎么选奶瓶、奶嘴如何保持
清洁玻璃奶瓶如何消毒冲泡奶粉时，为什么不宜先倒热水宝宝喝奶和喝水的时候容易呛着怎么办人工
喂养有哪些注意事项宝宝一喝配方奶就吐是怎么回事宝宝不吃奶粉怎么办宝宝混合喂养，如何掌握宝
宝喝配方奶的量宝宝生病期间还能继续人工喂养吗宝宝喝配方奶上火，可以在奶粉中加糖败火吗挑选
奶粉时，需要对比营养成分吗奶粉越香浓营养含量越高吗宝宝喝了配方奶还需要补钙吗给宝宝选择配
方奶粉，罐装好还是袋装好怎么避免宝宝喝奶时吸进太多空气把蛋黄加在奶里喂给宝宝吃好吗能不能
把药放到奶中喂呢配方奶粉不容易消化，有些父母往奶里多兑水，这样好吗怎样纠正宝宝&ldquo;乳头
错觉&rdquo; 经常给宝宝换不同品牌的奶粉，能让宝宝得到更丰富的营养吗给宝宝喂配方奶一定要4小
时一次吗如何分辨问题奶粉酸奶能否代替配方奶粉白天喂母乳，晚上喂配方奶好吗按需哺乳是宝宝一
哭就喂吗怎样知道宝宝吃饱了如何中途停止喂奶或调换乳房&hellip;&hellip;Part 3 4～12个月，上好辅食
添加这一课Part 4 1～2岁，打造营养均衡的宝宝餐Part 5 2～3岁，一日三餐定时定量
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章节摘录

　　保障宝宝健康需要从孕前女性营养准备抓起　　营养不仅是构筑母亲健康的大厦，而且还与新生
儿的营养健康紧密相关。
女性孕前营养不良，很容易导致流产、早产和畸形儿的发生。
如果在孕期营养不良，还会影响胎儿大脑发育，降低宝宝智力。
据有关方面统计，出生时营养不良的宝宝，30%有神经和智力方面的问题。
因此，保障宝宝健康需要从孕前营养准备抓起。
　　关注宝宝健康，首要关注孕育宝宝的母亲的营养，因为只有母亲营养状况良好，宝宝才能有一个
良好的营养环境。
　　通常情况下，孕期是宝宝一生中生长、发育最快的时期，需要很多的营养物质，而这些都来自妈
妈。
如果你想怀孕，就要根据个人的体质情况，及早做好饮食调理，如果等到怀孕后再注意，那就成
了&ldquo;亡羊补牢&rdquo;了。
　　那么孕期的准妈妈，该如何去补充营养以保证腹中的宝宝健康呢？
按身体素质的差异可以分为以下3类情况。
　　体质营养状况一般的女性　　这种女性应该在孕前3个月至半年，就应开始注意饮食调理，每天
要摄入足够量的优质蛋白、维生素、矿物质、微量元素和适量脂肪，这些营养素是胎宝宝生长发育的
物质基础，应该在孕前就适量补充，作好储备。
　　身体瘦弱、营养状况较差的女性　　这种女性除上述的营养内容要足够外，还应注意营养全面，
不偏食、不挑食，搭配要合理，讲究烹调技术，还要多注意调换口味，补充营养，要循序渐进，不可
急于求成，孕前营养达到较佳状态即可。
　　很多准妈妈往往孕前不补，得知自己怀孕后，又会乱补、多补、猛补，这都不符合规律，孕期女
性只有在孕前储备足够的营养，才能对优生起到更大作用。
　　身体肥胖、营养状况较好的女性　　这种女性也要增加营养，优质蛋白、维生素、矿物质、微量
元素的摄入不可少，只是应少进食含脂肪及糖类较高的食物。
　　摄取均衡营养是宝宝健康第一步　　0～3岁，是宝宝来到这个世界最关键的阶段。
这一阶段的宝宝所需的营养是最为重要的，因为那是宝宝身体根基打得是否牢固的基础，是关系到宝
宝一生健康的保证。
从最初的母乳喂养（或配方奶喂养）到辅食的添加，再到全面的饮食过渡（由液体状食物逐渐过渡到
泥状食物，再到固体食物），每一个阶段营养状况的好坏，都会影响着宝宝的身体、心理、智商的发
育以及对疾病的抵抗力。
因此，作为父母，一定要保证宝宝在0～3个月过程中的营养，尤其本书中所提到的喂养原则做新手父
母的一定要重视。
　　食物要软烂　　0～3个月宝宝的咀嚼和消化机能还不很完善，消化能力相当弱，所有进食的食物
并不能完全被充分消化，宝宝也并不能完全吸收食物中的营养，所以，在这一阶段，妈妈一定要根据
其年龄特点和消化程度选择食物，烹调食物尽量做到细、软、烂、熟，以适于宝宝食用。
　　饮食要多样化　　宝宝如果长期食用单一品种，很容易产生厌倦感。
那么，在此阶段妈妈一定要防止宝宝出现偏食现象，为了增进宝宝的食欲，妈妈要尽可能地使食物种
类丰富多样化，色、香、味俱全，主食粗细交替，菜品荤素搭配，也可每天加餐1～2次。
对于宝宝所不喜欢的食物，一定要在烹调上下工夫，以引起宝宝的食欲，使宝宝的膳食营养达到平衡
。
　　不盲目给宝宝吃强化食品　　有些父母出于为宝宝补充营养的考虑，为宝宝选购大量的强化食品
。
所谓的强化食品，通常是指增加维生素、无机盐、蛋白质等营养的食品。
这里需要提醒妈妈们，选购这类食品前一定要仔细阅读食品外包装上所标明的营养成分含量，如果食
品中强化营养成分标示的是一样的，宜选购一种，没有必要全买下来。
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此外，在必要时还应该征求医生的意见，避免宝宝虚不受补。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　宝宝母乳喂养锦囊 巧妈妈辅食添加一点通 0～24个月宝宝喂养难题东问西答　　好妈妈胜过好医
生　　0～2岁宝宝喂养全攻略海报：
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