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内容概要

　　宝宝可以开始吃辅食了，这让爸爸妈妈很开心，可是，究竟要让宝宝吃什么、怎么吃，才能吃得
营养又健康呢?　　本书针对0一3岁宝宝各个阶段的营养需求特点、身体发育特点，收录131道营养丰
富、宝宝最爱吃的辅食食谱，每道食谱配有制作步骤和精美图片，并详尽介绍了原料、制作方法、营
养功效等常识。
我们所选的每一道辅食不但营养全面、丰富，符合婴幼儿的生长发育需要，而且操作简单，尤其适合
那些不擅长烹饪的新手妈妈。
此外还有著名营养专家为新手爸妈们传授喂养小妙招，解答关于辅食的种种疑惑，只要一书在手，就
能轻松搞定所有关于宝宝辅食的大小事，是新手爸妈们最实用的育儿饮食宝典。
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作者简介

《妈咪宝贝》杂志
　　创刊于1999年6月，月刊，由北京市妇联主管。
作为中国第一本细分孕期与0一3岁家庭养育的高品质孕产育教专业杂志，《妈咪宝贝》给正在兴起的
母婴行业带来生气与活力，也为中国家庭提供了全新的育儿生活理念和科学的生活方式。

　　创刊13年来，《妈咪宝
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重要阶段    (2)关键的转奶期　2.宝宝要健康，辅食很重要    (1)满足宝宝的营养需要    (2)锻炼宝宝的饮
食技能    (3)培养宝宝良好的饮食习惯    (4)断奶断乳品　3.什么时候开始添加辅食　4.添加过程要循序
渐进　5.辅食添加的顺序　6.宝宝的健康喂养计划    (1)一阶段宝宝的健康喂养计划    (2)二阶段宝宝的
健康喂养计划    (3)三阶段宝宝的健康喂养计划　7.妈妈的困惑    (1)选择市售的米粉还是自己家制的辅
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给他吃粥和面条吗?    (10)您了解如何避免宝宝过敏吗?第二章6～7个月　宝贝开始长牙了　芹菜水　新
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月宝贝，开饭了第四章　8～9个月　健康的辅食帮助宝宝长得更好第五章　1岁以上　可以和爸妈一起
吃饭了第六章　2岁以上　让宝宝好好吃饭附录
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章节摘录

版权页：插图：常听到一些妈妈说同样量的米粉用同样量的水冲调时，有的冲出来比较稀，有的比较
稠，那是不是越稠营养越高呢？
其实不是。
有些品牌的米粉是采用特殊的淀粉水解生产工艺（CH∈）制成的，目的就是让大分子分解成更小的
分子，更容易消化吸收。
因为分子小，冲出来的米粉看起来比较稀，但这样同样容积就可以溶解更多的米粉，确保宝宝有限的
胃容量摄入更多的食物，以确保足够的营养。
宝宝在接受新的食物时，容易出现便秘。
因此，家长们在给宝宝添加辅食时定要遵循由一种到多种、由少到多的原则。
以婴儿营养米粉为例，对于4个月的宝宝来说，刚开始时喂1～2汤匙即可，2周以后再增加至4～5匙。
另外，冲调米粉时还要注意米粉和水的比例，避免宝宝大便干燥。
适当喂哺蔬菜泥及果泥等富含纤维素的食物，也可防止便秘。
这个“关于味道的传说”在小婴儿那里行不通！
在宝宝8个月前，制作辅食时要遵循“少盐、不甜、忌油腻”的原则。
和成人相比，婴儿肾脏功能尚不成熟，糖和盐会对宝宝的肾脏造成一定的负担。
同时，现代科学研究告诉我们，从小“口重”，成人后患高血压、心脑血管疾病的几率也会随之增加
。
此外，甜食会造成肥胖，以后容易出现挑食的坏习惯，不利于好的饮食习惯的形成。
很多米粉不添加蔗糖（白砂糖），有利于培养宝宝良好的饮食习惯！
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编辑推荐

《妈咪宝贝·宝贝健康喂养计划(精华本)》：宝宝吃得好，健康又聪明，新手妈妈必修的辅食全攻略
。
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