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内容概要

　　《不可不知的365个辅食喂养常识》根据宝宝的生长育特点，详细介绍了新手父母应当掌握的喂养
方法及营养搭配知识，推荐了最适合制作宝宝辅食的40种食材，涵盖主食、蔬菜、水果、肉类及其他
等种类，并告诉新手父母如何选购、食用、烹调及搭配时需注意的事项。
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作者简介

　　夏颖丽，毕业于首都医科大学，现任清华大学第一附属医院妇产科主任，北京市朝阳区危重孕产
妇抢救专家组成员。
从事妇产科工作多年，擅长高危妊娠的管理，妊娠合并症、并发症及分娩期并发症的诊断和处理，危
重症孕产妇的救治等。
具有极为丰富的理论和临床经验。

　　郑卫红，毕业于中南大学湘雅医学院，现为北京华信医院妇产科副主任医师。
从事妇产科临床工作和婴幼儿健康管理多年。
尤其擅长对妊娠合并症、分娩期并发症的诊治。
对产褥期的管理也具有丰富的临床经验。
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章节摘录

版权页：   插图：    相反，过晚添加辅食也不利于宝宝的生长发育。
4～6个月的宝宝对营养、能量的需要大大增加了，光吃母乳或牛奶、奶粉已不能满足其生长发育的需
要。
而且，宝宝的消化器官逐渐健全，味觉器官也发育了，已具备添加辅食的条件。
同时，4～6个月后是宝宝的咀嚼、吞咽功能以及味觉发育的关键时期，延迟添加辅食，会使宝宝的咀
嚼功能发育迟缓或咀嚼功能低下。
另外，此时宝宝从母体中获得的免疫力已基本消耗殆尽，而自身的抵抗力正需要通过增加营养来产生
，若不及时添加辅食，宝宝不仅生长发育会受到影响，还会因缺乏抵抗力而导致疾病。
 006 给宝宝添加辅食忌过滥、过细 宝宝开始进食辅食后，妈妈不要操之过急，不顾食物的种类和量，
任意给宝宝添加，或者宝宝要吃什么给什么，想吃多少给多少。
因为宝宝的消化器官毕竟还很柔嫩，有些食物根本消化不了。
顺其发展，一来会造成宝宝消化不良，再者会造成营养不平衡，并养成宝宝偏食、挑食等不良饮食习
惯。
 也有些妈妈担心宝宝的消化能力弱，给宝宝吃的都是精细的辅食。
这会使宝宝的咀嚼功能得不到应有的训练，不利于其牙齿的萌出和萌出后牙齿的排列；另外，食物未
经咀嚼也不会产生味觉，既不利于味觉的发育，也难以勾起宝宝的食欲，面颊发育同样受影响。
长期下去，不但影响宝宝的生长发育，还会影响宝宝的容貌。
 007 别过早在宝宝辅食中加盐和调味品 很多妈妈给宝宝做肉泥、菜泥等辅食时，习惯按照自己的口味
给宝宝加点盐和调味品，觉得这样的食物很有味道，宝宝爱吃。
其实，这是一种非常错误的做法。
 因为宝宝的肾脏发育还不健全，如果辅食中的盐过多，会加重宝宝肾脏的负担。
我国居民高血压高发与饮食中食盐的摄入量有关，如果从婴儿期就习惯吃较成的食品，长大后的饮食
也会偏成，长期下去，患高血压的几率会大大增加。
另外，婴儿的味觉正处于发育过程中，对调味品的刺激比较敏感，宝宝常吃加调味品的食物，易挑食
或厌食。
所以4个月以内的宝宝，食物中不需要加盐和任何调味品，4个月以后，也要少加。
 008 根据宝宝的营养需求添加辅食 婴儿虽小，对营养素的需求却非常大，且婴儿越小，对营养素的需
求越大，同时，由于婴儿体内营养素的储备量相对较小，一旦某种营养素摄入不足，短时间内就可明
显影响婴儿的发育进程。
所以妈妈在为宝宝添加辅食的时候，一定要根据宝宝的营养需求，及时适量地给宝宝补充营养。
 一般来说，添加米粉或麦粉可提供热量，而选择含有黄豆粉或奶粉的奶米粉、奶麦粉、豆麦粉、豆米
粉等，在补充热量的同时还补充了蛋白质。
动物肝脏、血是补充铁及蛋白质的最佳选择，这类食物中蛋白质含量高，铁质丰富且吸收率高。
鱼、肉、大豆制品可以补充蛋白质，鱼类的纤维细、短、嫩，容易消化，适合于刚添加荤菜的小宝宝
：猪肉、牛肉、羊肉等畜肉的纤维长、粗，但含有更多的铁、锌等微量营养素，适合于年龄较大的宝
宝。
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编辑推荐

《不可不知的365个辅食喂养常识》能让新手父母快速掌握宝宝辅食喂养的方法，科学处理在辅食喂养
的过程中遇到的难题，还能掌握宝宝辅食的制作方法，从而使新手父母喂养起宝宝来更轻松，宝宝也
能健康成长。
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