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内容概要

　　本书主要内容包括：0-3个月，纯乳喂养，添加少量蔬果汁；4-6个月，添加流质泥糊状辅食；7-12
个月，宝宝可以吃半固体辅食了等。
本书提供了0～3岁宝宝每个月生长发育指标的参考和一些常见的喂养难题，如，怎样的姿势让宝宝吃
奶不费力，每天需要喂几次奶，什么叫混合喂养等等。
再根据不同年龄段，从0～3个月、4～6个月、7～12个月、1～2岁、2～3岁以及宝宝的咀嚼和消化能力
，详细介绍了适合婴幼儿特点的菜肴、面点、粥、汤、羹、汁、泥、糊等食品的制作方法。
每一部分除了规划科学的食谱之外，还提供了简易的食物调理原则和基本的保健重点，让所有的父母
对宝宝的健康饮食都能得到一些感悟，让家长既学会为宝宝量身定制营养膳食，同时又能培养宝宝的
良好饮食习惯。
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作者简介

　　网络美食达人：席正园
　　已出版代表作：《宝贝爱吃饭》
　　多家杂志美食专栏特邀作者、资深媒体人
　　当过记者，做过多本杂志主编，爱写字，爱生活中一切美好的事物。

　　从小就喜爱美食佳肴，更热爱自己下厨，为宝宝做饭是她生活的乐趣。
她是一个贤惠的妈妈，和天下所有的妈妈一样，她对宝宝的爱深入到生活的一点一滴，自然也包括了
宝宝吃下的每一餐饭、每一口食物。
在她手里，普通的食材都会变成色香味俱全，又营养的食物，让宝宝轻松爱上吃饭，幸福快乐成长。

　　国际注册高级营养讲师 ：王雪晴
　　中国营养联盟首席专家
　　现任深圳百岁健康有限公司董事兼总经理
　　2009年荣获“中国健康教育培训十大影响力人物
　　2010年荣获“中国健康教育最具创新性人物”
　　《南方都市报》养生周刊专栏作者
　　曾参与出版代表作：《宝贝爱吃饭》《国际注册营养师》《营养保健师》《健康管理师》《公共
营养师》《营养配餐员》《心里咨询师》等国家营养类职业资格的课程主讲；担任“小肥羊”
“神采爱康”“安利团队”“完美团队”等多家企业营养顾问应邀在各大企业、学校开展营养课题专
题讲座数百场。

　　使命：让我们一起拥有百岁，拥有健康，’拥有幸福美满人生的人生。
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书籍目录

第一章　0-3个月，纯乳喂养，添加少量蔬果汁
　0～3个月宝宝生长发育指标参考值
　　母乳喂养
　　母乳喂养常见问题与处理
　　初乳一定要给宝宝吃吗
　　宝宝衔乳的正确方法
　　存储母乳的方法
　　宝宝吃奶后会吐奶怎么办
　　母乳喂养期妈妈饮食宜忌
　　宝宝含着乳头睡学可以吗
　混合喂养　
　　什么情况下需要混合喂养　
　　混合喂养时如何保持母乳分泌
　　母乳不宜和配方奶同时喂
　人工喂养
　　奶粉冲调方法图解
　　估算宝宝每日所需配方奶量
　　隔多久给宝宝喂一次配方奶
　　怎样加热配方奶
　　怎样把握喂奶时的温度
　　宝宝换奶粉为什么会拉肚子
　　宝宝吃奶总爱吃吃停停怎么办
　　⋯⋯
第二章4-6个月，添加流质泥糊状辅食
第三章　7-12个月，宝宝可以吃半固体辅食了
第四章　1-2岁，换乳后必吃的营养餐
第五章　2-3岁，让宝宝爱上吃饭
第六章　妈妈最关注的宝宝常见病调理食谱
第七章　聪明宝宝必备的健康营养餐
附录
　附录一　宝宝各种病症的饮食调理
　附录二　易导致宝宝过敏的食物
附录三　各阶段宝宝适应食物的大小　
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章节摘录

版权页：   插图：    产妇分娩后的食疗，应根据生理变化特点而循序渐进，不宜操之过急。
尤其在刚分娩后，脾胃功能尚未恢复，乳腺开始分泌乳汁，乳腺管还不够通畅，不宜大量食用油腻的
催乳食品，否则会直接导致母乳中脂肪过多，不利于宝宝的消化吸收。
在烹调中少用煎炸，多取易消化的带汤的炖菜，食物以偏淡为宜。
少食寒凉食物，避免进食影响乳汁分泌的食物，如麦芽、烟、啤酒、咖啡、可乐等等。
另外，产妇应该多吃水果，不宜过多食用油腻的食物。
 产妇饮食禁忌有哪些呢？
有的地方月子饮食有很多禁忌。
建议产妇可以多吃营养价值高的食品。
对于身体的康复和产后哺乳也有很多好处，那么坐月子可以吃的食物有哪些呢？
 面汤适宜产妇食用，下挂面、薄面片、细面条汤营养比较全面。
可以加1～2个鸡蛋和适量番茄，富有营养且易消化。
汤类对产后身体的恢复的好处有很多，肉类汤还有利于乳汁的分泌，比如鲤鱼汤、猪蹄汤、豆汤等，
也可以是产后多吃的食物。
 坐月子期间可以吃一些小米粥，小米的营养比精粉和大米更丰富，铁和维生素的含量都比大米高。
米粥质烂，含有的水分多，容易消化吸收。
花生米粥、红豆糯米粥、鸡汤米粥等利于泌乳，但是单单粥的营养是不够的，还要搭配其他的食物才
可以。
 鸡蛋中的蛋白质及铁含量较高，其他营养素含量也比较多，容易消化被吸利用，促进乳汁的分泌。
鸡蛋的吃法比较简单，如蒸蛋、水煮蛋等最适合产妇食用，每天吃2～3个最好，多吃容易引起消化不
良，而且为了平衡营养，也需要搭配其他的食物。
牛奶中含有丰富的蛋白质和钙、磷及维生素D等营养成分，可以补充怀孕时流失的钙质。
牛奶容易被人体吸收利用，还可以促进产妇分泌乳汁。
每天喝500毫升牛奶，有利于身体恢复，还有美肤的效果，使产妇的皮肤细致、光滑，增加魅力。
很多肉类以及内脏类食物都是可以吃的，而且对产妇的身体恢复也有好处。
月子里吃大豆及豆制品可以补充优质的植物性蛋白质；薯类含B族维生素、维生素C较丰富，也可以适
当吃一些；绿叶蔬菜可以补充维生素A、维生素C和钙，还可以防止便秘：还有一些海产类也可以食用
，可以补充必要的矿物质。
这个做法是正确的。
产后应多补充水分。
不过，妈妈大多乳腺管还未完全通畅， 不要太急着喝催奶的汤，否则在产后前两三天的涨奶期可能会
很痛。
可以喝一点蛋汤、鱼汤等较为清淡的汤，汤不要过成。
这当然是错的。
一些来自台湾的坐月子公司宣传说产后不能喝水，喝了水会引起内脏下垂等后果，但中西医理论方面
都没有任何依据。
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