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内容概要

　　0～3岁是宝宝成长发育的关键期，均衡合理的营养又是宝宝聪明健康的保证。
那么，爸爸妈妈要怎么做才能为宝宝身体和智力发育提供强有力的保障呢？
宝宝需要哪些营养？
宝宝应该吃什么，怎么吃？
良好的饮食习惯怎样养成？

　　从科学喂养的角度出发，本书根据宝宝不同时期的生理特点和营养需求，为新手爸妈详细制订
了0～3岁宝宝的喂养方案以及常见儿科疾病的辅助食疗方案，让新手爸妈科学合理地为宝宝补充生命
能量。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<0～3岁科学喂养与营养食谱>>

作者简介

　　陈宝英
　　女，主任医师，教授。
北京市政府专家顾问团顾问，国务院政府特殊津贴享受者。
历任北京积水潭医院副院长，北京急救中心第一任主任，北京妇产医院及北京妇幼保健院院长，北京
女医师协会会长，世界卫生组织母婴妇女保健研究培训合作中心主任，陈宝英孕产育儿研究中心主任
等职，主编过多部专业著作和科普读物，并长期致力于在基层普及和推广妇幼保健知识。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<0～3岁科学喂养与营养食谱>>

书籍目录

第1章 0～4个月 母乳是最好的食物
新手妈妈喂养指导
母乳是给宝宝最好的营养
母乳喂养好处多
初乳，宝宝的第一次免疫
哺乳前喂养要不要
母乳喂养的正确姿势和方法
母乳喂养的时间及频率
怎样判断宝宝吃饱了
防止宝宝吐奶的方法
怎样判断母乳是否充足
晚上怎么喂奶
宝宝厌奶怎么办
妈妈乳房异常时怎样喂奶
解除胀奶与暂时性缺奶的技巧
妈妈感冒了，还能喂奶吗
哺乳妈妈用药需小心
不宜母乳喂养的情况
如何进行人工喂养
如何进行混合喂养
选择合适的奶具
如何选购配方奶粉
适当给宝宝补充营养
早产宝宝如何喂养
合理膳食提高母乳质量
哺乳妈妈饮食建议
鲫鱼催乳汤 / 猪骨催乳汤 / 鲤鱼催乳粥 / 金针猪蹄汤
芝麻白米糊 / 花生鸡爪汤 / 酒酿豆腐汤
葱焖鲫鱼 / 猪蹄黄豆汤
果汁菜水尝尝鲜
米汤 / 青菜水
红枣水 / 油菜水/ 果蔬水
山楂汁 / 玉米汁/ 西瓜汁
黄瓜汁 / 甜瓜汁 / 5％糖水 / 鲜橙汁
第2章 5～7个月 宝宝该吃辅食了
新手妈妈喂养指导
妈妈上班了，还能喂母乳吗
挤出来的母乳如何储藏
宝宝该吃辅食了
给宝宝添加辅食的原则
各式辅食的添加顺序
1岁以内的宝宝要避免的食物
如何让宝宝爱上辅食
如何让宝宝爱上奶瓶
如何让宝宝喜欢白开水

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<0～3岁科学喂养与营养食谱>>

该给宝宝准备磨牙小食品了
辅食制作常用工具
宝宝食材巧计量
果汁和果泥的制作
菜泥和碎菜的制作
泥糊状荤菜的制作
宝宝营养食谱
番茄汁 / 菠菜汁
鲜果时蔬汁 / 猕猴桃汁 / 哈密瓜汁
胡萝卜橙汁 / 挂面汤 / 芹菜米粉汤 / 粳米油
双料豆浆 / 莲藕汤 / 玉米奶露
葡萄汁 / 薏米南瓜汤 / 绿豆汤
蛋花豆腐羹 / 鲜藕梨汁 / 米汁
橘子汁 / 柳橙汁 / 苋菜汁
鱼肉香糊 / 乌龙面糊 / 栗子羹
牛奶香蕉糊 / 牛奶花生糊 / 胡萝卜泥
茄子泥 / 番茄鱼糊 / 香蕉土豆泥
豆腐泥 / 三文鱼泥 / 桃仁稠粥 / 牛奶藕粉
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水果麦片粥 / 番茄鱼
第3章 8～9个月 循序渐进添加辅食
新手妈妈喂养指导
宝宝爱吃甜食怎么办
蔬菜水果营养有别
宝宝出牙晚是不是缺钙
给宝宝做营养早餐的原则
培养宝宝自己吃饭的习惯
科学喂养，不让宝宝长龅牙
怎样选购婴儿米粉
怎样为宝宝选购肉类
怎样为宝宝选购蔬菜
怎样鉴别鸡蛋
推算食品真正的“保质期”
清除蔬果农药几法
如何给蔬菜焯水
如何给餐具消毒
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红小豆泥 / 银鱼蛋黄菠菜粥 / 鸡肉奶香粥
营养蛋饼 / 栗子粥 / 猪肝豆腐
黄鱼小馅饼 / 软煎豆腐饼 / 苹果薯团
蛋花粥 / 鱼肉松粥 / 橘皮白果粥
牛奶玉米粥 / 米粉粥 / 肝泥肉泥 / 什锦细面
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用微波炉给宝宝做辅食
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宝宝常见不良饮食习惯
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Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<0～3岁科学喂养与营养食谱>>

葡萄干土豆泥 / 虾皮丝瓜汤
苦瓜豆腐瘦肉汤 / 萝卜菠菜黄豆汤 / 甜蜜三色泥
煨烂面 / 猪肝泥 / 冬瓜荷叶汤
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宝宝能喝哪些饮料了
太胖和太瘦的宝宝饮食调理
多给宝宝吃含铁的食物
宝宝怎么吃坚果
宝宝营养食谱
豌豆粥 / 红薯鸡蛋粥
糖醋里脊 / 蔬菜牛奶羹 / 苹果麦片粥 / 鱼肉羹

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<0～3岁科学喂养与营养食谱>>

青菜蛋黄豆腐 / 肉末番茄 / 排骨炖白菜
自制比萨饼 / 茄汁凤条 / 清香蛋丝
肉丝豆腐干炒蒜苗 / 土豆烧排骨 / 芙蓉银鱼
阳春面 / 豉汁蒸排骨 / 什锦饭 / 火腿鸡蛋饼
南瓜黄桃派 / 肉松软米饭 / 鸡蛋面片
第8章 2.5～3岁 让宝宝学会独立进餐
新手妈妈喂养指导
春季如何保证宝宝营养
夏季如何保证宝宝营养
秋季如何保证宝宝营养
冬季如何保证宝宝营养
怎样给宝宝补充营养
宝宝怎样吃海鲜
常见食物中毒的预防
针对宝宝体质进行饮食调理
吃出宝宝自己的免疫力
宝宝如何吃油
宝宝营养食谱
什锦汤 / 番茄烧牛肉
排骨焖菜头 / 蔬菜鸡肉羹 / 豆腐饼
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章节摘录

版权页：   插图：    母乳是维护宝宝安全的天然营养品 母乳可以根据宝宝需要不断调整。
每一位母亲的乳汁，都是为自己的宝宝量身定制的，没有哪两位母亲的乳汁成分是一模一样的。
每一位母亲的乳汁都会根据自己宝宝成长情况，每天有所调整，甚至一天之内随时调整。
比如，早产儿母亲分泌的乳汁比足月儿母亲的乳汁含有更多免疫球蛋白。
 母乳喂养的宝宝少生病 母乳中有丰富的活性免疫因子，为宝宝提供“抗体”。
母乳中的抗体会在宝宝体内设立一道天然屏障，保护宝宝不受疾病侵扰，尤其是呼吸道、肠道、耳道
感染等宝宝常见病。
 一项在芝加哥进行的调查结果表明，人工喂养宝宝死于呼吸道感染的概率比母乳喂养的宝宝高l20倍。
另外一项在美国进行的调查结果表明，母乳喂养的宝宝在1岁之内患病率仅为25％，而人工喂养宝宝患
病率则高达94％。
因此，医生们将富含免疫球蛋白、白细胞和各种抗发炎因子的母乳称为“白色血液”。
 母乳中的免疫因子会根据宝宝的身体状况进行调整。
当宝宝的身体受到新的病菌或病毒侵袭时，该病菌或病毒会通过吸吮乳汁传送到妈妈身体里。
妈妈的身体会立刻根据“敌情”制造免疫白细胞和球蛋白，再通过乳汁传送给宝宝，在宝宝体内建立
屏障，帮助宝宝抵御感染。
 母乳会自动浓缩抗体，在宝宝身体内存活七八年之久。
母乳喂养至1岁以后，宝宝辅食吃得多，母乳摄入量相对减少，母乳会自动浓缩抗体，将这种重要养
分完全输入宝宝体内。
这些活性细胞甚至会在宝宝身体内存活长达七八年，有效降低宝宝在整个童年期患病概率。
母乳喂养时间较长的女婴，成年后罹患乳腺癌概率也明显减少。
 母乳喂养的宝宝极少发生贫血 虽然母乳中铁含量比较少，但它是活性铁，吸收率极高，可达75％。
母乳中含有更多的乳糖和维生素C，有助于铁的吸收。
国际母乳协会、美国儿科学会推荐母亲们坚持以纯母乳喂养宝宝至6个月以上。
 宝宝一般不会对母乳过敏 母乳中的蛋白质完全适合宝宝。
牛奶中的蛋白质却往往会给宝宝带来麻烦，如腹痛、呕吐、腹泻、鼻塞、咳嗽、烦躁不安、无法入睡
等。
母乳保护宝宝不对其他食物过敏，减少罹患其他因过敏引起的疾病（如哮喘、湿疹、花粉过敏、慢性
肠炎等）的概率。
母乳喂养还可以长期预防湿疹、食物过敏以及呼吸道过敏症。
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编辑推荐

《0-3岁科学喂养与营养食谱》有科学合理的0～3岁喂养方案！
营养美味又健康的宝宝辅食！
为宝宝健康成长打下好基础！
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