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内容概要

什么样的喂养方式最适合宝宝？
宝宝在什么年龄该吃什么，又该怎么吃？
应该怎样为宝宝补充营养？
什么样的食物可以提高宝宝的智商？
营养怎样搭配最有利于宝宝大脑的发育？
如何为宝宝制作营养丰富而又色香味俱全的食物？
宝宝生病的时候又有什么应该注意的？
？
决宝宝的喂养难题而创作的，把关于养育宝宝的营养知识和国内外最先进的育儿理念和育儿经验聚合
到一起，为新手妈妈们提供一些实用、具体又贴心的帮助，使她们和宝宝一起成长的日子变得轻松和
快乐起来。
    除了根据中国宝宝的体质特征和健康标准给出的营养建议和喂养指南，本书还为不会做饭的妈妈们
准备了上百道宝宝餐食谱，不仅手把手地教妈妈为宝宝制作食物，还介绍了许多和宝宝的食物有关的
知识，使妈妈在烹饪过程中能够得心应手，为宝宝做出更营养、更美味的食物。
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李元，女，副主任医师，国内著名妇幼保健专家。
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章节摘录

插图：第1篇　0～1岁宝宝同步营养0～1个月新生宝宝营养方案合理膳食保证母乳营养母乳是新生宝宝
最理想的食品。
它不但含有丰富的营养，能满足宝宝生长发育的需要，还与宝宝的消化能力相适应，十分容易被宝宝
吸收。
但是，如果哺乳妈妈摄入的营养不足，就会使母乳的质量降低，直接影响宝宝的生长发育。
因此，通过科学饮食补充足够的营养，对妈妈和宝宝来说都非常重要。
蛋白质是母乳的重要组成部分，哺乳妈妈每天要摄入95克以上的蛋白质，才能保证满足宝宝的营养需
要。
豆类、食用菌、动物、家禽内脏和肉类、蛋类食物中都含有丰富的蛋白质，是哺乳妈妈理想的蛋白质
来源。
哺乳妈妈每天吃300克肉类，2个鸡蛋，再加上100克豆腐，就可以获得足够的蛋白质。
钙也是一种哺乳妈妈不可忽视的营养素，一旦缺乏，不但宝宝容易得佝偻病，妈妈也容易患上腰酸背
痛、腿脚抽筋、牙齿松动、骨质疏松等“月子病”。
哺乳妈妈每天大约需要摄取1000～1200毫克的钙，可以从豆制品、牛奶、奶制品、坚果、海产品等“
高钙”食品中获得。
哺乳妈妈每天吃350克无花果(干)，或吃500克海带，就可以摄入足够的钙。
新生宝宝体内的铁全部来自于妈妈，乳汁是妈妈为宝宝补充铁质的重要途径。
为了避免妈妈在哺乳期内出现贫血，妈妈一定要及时补铁。
哺乳妈妈每天大约需要18毫克铁，可以从动物肝脏、动物血、肉类等补铁食物中获得。
每天吃100克猪肝，300克猪血，再加上100克黑木耳，就可以摄入足够的铁。
锌是宝宝生长发育必需的元素，缺锌将导致宝宝生长停滞。
宝宝所需要的锌都要从哺乳妈妈的身体中来，所以，哺乳妈妈要重点补充锌元素。
牡蛎、海鱼、瘦肉、猪肝、鸡肉、牛肉、豆类、坚果等都是很好的补锌食品。
哺乳妈妈每天需要1 5毫克左右的锌，每天吃150克新鲜牡蛎肉，就可以满足需要。
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编辑推荐

《健康宝宝是吃出来的(彩色版)》：0～3岁是婴儿身体发育的关键时期，直接影响到人一生的体质状
况。
科学、细致的饮食营养搭配方案，能够有效帮助宝宝健康发育。
《健康宝宝是吃出来的(彩色版)》：0～3岁宝宝全营养手册。
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