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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。
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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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科学烹调保存食物中的营养
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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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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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