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内容概要

　　本书提纲挈领而又不失活泼风趣地对宝宝2岁前喂养的常见问题作了解答。
平时，我接触到很多新妈妈，因为喂养不当而影响到宝宝的健康，比如有的宝宝一两个月大妈妈就喂
他吃鸡蛋而引起宝宝肠胃不适、过敏，有的妈妈不注意孩子的保健未能及时发现宝宝营养不良而耽误
了他的生长⋯⋯相信妈妈们看了这本书，会少犯一些错误。
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作者简介

　　谭美珍，广州市妇女儿童医疗中心门诊保健科主任医师，广东省医师学会健康促进委员会常委，
广州市儿童保健学组副组长，《母婴世界》、《妈咪宝贝》杂志的专家顾问。
擅长于治疗儿童保健中常见的喂养问题和营养性疾病，如佝偻病、微量元素缺乏症、缺铁性贫血、营
养不良、生长缓慢等，先后在国内重要的医学文献发表十数篇文章，并主持和参与多项省市儿科领域
的科研工作。

　　李星九，从事营养健康行业10多年，在中国营养师界享有较高声誉，每年的全国营养师年会他都
被评为“中国优秀营养师”。
目前，自行创办“李大营养师中心”，提出营养疗法理论，并在全国举办职业营养师函授班。

　　潘潘猫，毕业于首都师范大学，学前师范系，担任过4年的幼儿英语教师，美食博客“潘潘猫的
乐生活”的点击量已过千万。
乐观开朗的她还经常在电台和电视台录制美食生活节目，在《贝太厨房》、《食品与健康》、《家有
大厨》、《心探索》、《孩子宝贝》等多家杂志开设美食专栏。
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书籍目录

0～3个月
今天我出生了
这就是我的宝宝？
！

宝宝出生第一天
潮妈的第一个挑战
“乳头错觉”怎么办？

2个月宝宝不爱喝水怎么办？

可以给宝宝喂蜂蜜水吗？

怎样判断宝宝是否缺水？

3个月开始关注微量元素
怎样判断宝宝缺什么微量元素？

新生儿的奶量需求
母乳是宝宝最好的食物
怎样判断宝宝吃饱了？

怎样判断母乳不足？

配方奶宝宝
妈妈需要准备的喂奶用具清单
宝宝厌奶怎么办？

潮妈潮宝宝亲子乐
潮妈提问时间Q&amp;A
潮妈育儿魔方日记
4～6个月
六个月的我爱糊糊
妈妈的辅食咆哮
什么时候开始给宝宝准备辅食？

潮妈厨房的必备法宝
整吞整咽期食谱
潮妈潮宝宝亲子乐
潮妈提问时间Q&amp;A
潮妈育儿魔方日记
7～9个月
九个月的我开荦啦！

吃肉的“十万个为什么”
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什么阶段是肉类辅食添加最佳时期？

怎样给宝宝吃肉？

宝宝第一次独立进食
用舌捣碎期食谱
潮妈潮宝宝亲子乐
潮妈提问日寸间Q&amp;A
潮妈育儿魔方日记
10～12个月
让我再吃一口“内内”吧
断乳后，宝宝怎么吃？

什么时候需要断母乳？

断乳后，宝宝怎么吃？

宝宝第一次叫爸爸
牙床咀嚼期食谱
潮妈潮宝宝亲子乐
潮妈提问时间Q&amp;A
潮妈育儿魔方日记
13～18个月
自己吃，好好吃
自己吃，怎样才能好好吃？

宝宝的饭量为什么好像下降了？

怎样让宝宝自己动手吃？

主动宝宝人人爱
自由咀嚼期食谱
潮妈潮宝宝亲子乐
潮妈提问时间Q&amp;A
潮妈育儿魔方臼记
19～24个月
饼干饼干，我爱你
聪明地给宝宝吃零食
宝宝吃零食有什么原则？

宝宝偏食怎么办？

“麻烦的2岁”不可怕！

自由咀嚼期食谱
潮妈潮宝宝亲子乐
潮妈提问时间Q&amp;A
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潮妈育儿魔方日记
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章节摘录

版权页：   插图：    0～3个月宝宝的食物就是母乳或配方乳。
请记住：母乳是宝宝最好的食物。
让我们来了解一下宝宝这个时期的热能需求。
 热能：热能是人体不可缺少的能量，宝宝对热能的需求量，主要是看能否满足宝宝基础代谢、活动、
生长、消耗、排泄等所需要的总热量。
新生儿出生后第一周，每日每千克体重约需60～80千卡热能；出生后第二周，每日每千克体重约需80
～100千卡热能；出生后第三周及以上，每日每千克体重约需要100～120千卡热能。
 半个月～1个月的新生儿吃奶量的个体差异性比较大：一天吃奶次数少则6～7次，多则12～13次；每
次奶量少则60～70毫升，多则可达150～侣0毫升；每次吃奶时间少则少于10分钟，多则多于30分钟；
吃奶间隔少则1.5～2小时，多则4～5小时。
宝宝饿了会用“哼哼唧唧”的哭声告诉你，妈妈用手指轻划他嘴边，他会马上作出寻找乳头的反应。
这个阶段，一定要及时满足宝宝吃奶的需求。
 让宝宝自然而然地形成规律的饮食习惯 宝宝刚出生的时候，只要宝宝想吃就要喂，这就是所谓的按
需哺乳。
大约从2～3个月开始，宝宝会慢慢地形成一定的饮食习惯。
 不要往宝宝的配方乳里加糖，也不要过早地喂宝宝喝果汁。
这个阶段，宝宝喝母乳和配方乳就可以得到足够的营养。
 配方奶宝宝 有些妈妈因为奶水不足、身体原因或其他情况造成母婴分隔，没有条件哺喂母乳，这时
候千万不要有内疚心理。
一个快乐的妈妈才能养育出快乐健康的宝宝，配方奶里一样有妈妈浓浓的爱。
 新生儿要喝多少奶 喂奶量 一般情况下，0～2周的婴儿每次吃奶量约为60～80毫升，2周以上的婴儿每
次吃奶量可以达约80～140毫升。
 每个宝宝食量不同，妈妈千万不要拿自己的宝宝跟别人的宝宝盲目比较。
如果强行给宝宝喂很多奶，日后宝宝的体重将难以控制。
 时间和频率 时间：每次喂养的时间以15～20分钟为宜。
频率：新生儿期每天喂奶7～8次。
 正确的冲奶方式 正确的冲调方法是将定量40℃左右的温开水倒入消毒过的奶瓶内，再加入适当比例的
奶粉。
最好现配现吃，以避免污染。
 1.将自来水煮沸1～2分钟，时间不要太长，因为水煮沸时间超过5分钟，可能使水中的铅和硝酸盐浓缩
。
然后晾凉至适当的温度（40℃左右），将水滴至你的手腕内侧，感觉水温与体温差不多即可。
根据要泡的奶量，取准备好的40℃左右的热水的2／3量倒入奶瓶中。
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编辑推荐

《潮妈厨房系列:食全食美之潮妈喂养学》由新世纪出版社出版。
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