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前言

婴幼儿时期(0～3岁)的营养状况，不仅关系他们在这个时期的生长发育，而且与他们成人时期的健康
有着密切关系。
在我国,喂养宝宝的方法是一代一代相传的，成人往往用自己的喜好或者自己的经历决定喂养宝宝的方
式，随着时代的进步,这种喂养方式有着很多误区或不当。
出生后母乳应该是宝宝第一口食物，但是我国传统方法是先给喂水，甚至糖水，这就给将来宝宝喜欢
甜食埋下了隐患。
再比如，初乳是妈妈送给宝宝的最宝贵的礼物，很多家长却弃而不用，认为太脏，这样的例子很多。
本书力求抓住多数宝宝的成长特点，突出解决共性喂养问题，也会带给您一些新观点和新认识。
总之我们希望家长和宝宝能够按照平衡膳食、合理营养、科学喂养的理念，保证宝宝健康，提高生活
质量。
希望能对初为人父人母的家长有所帮助。
衷心希望所有宝宝健康成长。
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内容概要

本书作者总结多年研究和实践经验，结合最新《中国居民膳食指南》，将最新的婴幼儿喂养新观点提
供给读者，对婴幼儿合理喂养提出科学合理的建议。
本书以时间为线索讲述新生儿期、婴儿期、幼儿期宝宝的生理变化、营养需要、科学喂养要点、喂养
过程中常见的问题和解决方案以及婴幼儿食谱的制作方法等，附录中提供了中国0～6岁儿童膳食指南
等。
本书适合广大婴幼儿家长阅读，也适合从事婴幼儿膳食指导的专业人员参考。
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作者简介

赖建强，中国疾病预防控制中心营养与食品安全所妇幼营养室副研究员。
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喂养中的新视点附录1　中国0～6岁儿童膳食指南附录2　改善我国妇女儿童钙营养状况的建议
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章节摘录

1.什么是按需哺乳尽管新生儿的胃容量小，但消化乳类能力很强，所以喂奶次数应以新生儿饥饱状态
决定。
因此，当新生儿睡不实，眼球开始转动，出现觅食反射，并有饥饿啼哭现象，而母亲也自觉乳房胀痛
时，就应开始哺喂，哪怕距上次哺乳只有一两个小时也要喂，这种喂养叫“按需哺乳”，适用于母乳
喂养。
2.怎样维持充足的母乳母乳是最适于半岁以内宝宝的天然食物，要维持充足的母乳分泌，要让宝宝尽
早、尽多地吸吮乳头，这对处于敏感状态的乳腺是一种强烈的刺激，而且吸吮越强烈，次数越多，妈
妈分泌的乳汁就会越多。
研究表明，产后半小时内，让宝宝吸吮妈妈的乳头，母乳就会足量。
按需喂乳后，宝宝对乳头的吸吮次数增多，妈妈的乳腺也得到了更多的刺激，有助于产生更多的乳汁
。
妈妈的营养状况跟乳汁的质与量有很大的关系，刚刚生产完的妈妈在恢复身体的同时还担负着哺育宝
宝的重任，因此比一般人需要更多的营养物质以满足自身的需要。
除主食外，妈妈应多摄入鱼、肉、蛋、蔬菜和水果，食物的烹调方法以烧、煮、炖为宜，还要常喝鸡
汤、鱼汤等，这样才能保证乳汁的分泌，为宝宝提供最好的食物。
母乳不足的母亲不要急于加代乳品，可多吃些能下奶的食物，如鲫鱼、鲢鱼、猪蹄、黄花菜、丝瓜、
芝麻、酒糟等。
不要轻易放弃母乳喂养，产后第1周并不是真正的泌乳期。
事实上，只要喂奶的姿势正确，并经常让婴儿吸吮乳房，几乎所有的母亲均可产生足够的乳汁。
另外，哺乳期的母亲应有充足的睡眠和休息，注意平衡膳食以保证合理营养，保持心情愉快，如果乳
母的心情不好，将会影响下奶的时间和奶量。
丈夫要多注意妻子的情绪波动，及时做好安慰工作。
实在没有母乳或不能喂母乳，则要慎重选择奶粉，最好选择接近母乳成分的母乳化婴儿配方奶粉。
3.过早给宝宝喂糖水和饮料好不好那些不相信自己有足够乳汁的母亲，往往在宝宝出生后很早就用其
他食物和饮料喂宝宝，这意味着宝宝吸吮母乳的次数减少，因而母乳的分泌量也减少。
过早给宝宝喂糖水、牛奶或其他食物，对宝宝有许多坏处：①母乳含有抗病物质，使宝宝少患腹泻、
感冒和其他疾病。
如过早加喂其他食物和饮料，母乳的摄入量减少，使宝宝得不到这种特殊保护。
②给婴儿喂糖水，容易引起肠道发酵而引起腹泻。
③使用奶瓶喂养宝宝，可造成奶头错觉，宝宝不愿意吸吮母乳，乳头得不到刺激，泌乳量就会越来越
少。
④使用奶瓶喂糖水，若奶瓶清洗不彻底，易造成奶瓶污染。
宝宝容易感染其他疾病，人工喂养的宝宝患腹泻死亡的危险性比用纯母乳喂养的宝宝要高得多。
4.宝宝为什么不吸奶宝宝有吸吮乳汁的本能，但少数宝宝吸奶时哭闹不止，或不肯吸奶，其原因是多
方面的。
①宝宝因鼻塞改用嘴巴呼吸，如果此时吸奶会影响呼吸，所以拒奶不吸。
②早产等未成熟宝宝吸吮能力较低，往往口含奶头，但很少吸奶。
③唇、腭裂的生理缺陷宝宝或患病宝宝往往因含不住奶头或漏气吸不进奶而不肯吸奶。
④人工哺乳或混合喂养时，奶水温度过高，奶瓶上的奶头质地过硬，或吸孔太小，吸吮费力。
⑤宝宝的口腔如果有感染等问题，会因疼痛而拒绝吸奶。
5.宝宝吐奶是怎么回事哺乳后宝宝吐奶是因为宝宝在吸吮乳汁的同时也吸入了一些空气，胃中空气沿
食道上涌即造成吐奶。
如果一边吃奶一边从嘴角流出来，可不必担心。
如果很多奶像喷水一样“呼”地涌出来，就应该想到可能是不正常了。
宝宝胃肠蠕动活跃，幽门易痉挛。
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1～2个月是吐奶最严重的时期，到3个月时就很轻了，到4个月时就不会出现了。
吐出的奶中不含胆汁、血液或带有便味的东西，宝宝吐奶后，也没有痛苦的表情，情绪良好就没有问
题。
每次喂奶之后，应抱起宝宝，将其头伏在母亲肩上，将宝宝上身直立，母亲轻拍宝宝背部，直至宝宝
打出气嗝，将吸入胃内的空气排出，可避免吐奶。
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编辑推荐

《婴幼儿膳食指导手册(0～3)岁》适合广大婴幼儿家长阅读，也适合从事婴幼儿膳食指导的专业人员
参考。
●婴幼儿时期的营养状况，不仅关系婴幼儿在这个时期的生长发育，而且与他们成人后的健康状况有
着密切关系。
●《婴幼儿膳食指导手册(0～3)岁》抓住多数婴幼儿的特点，突出解决共性喂养问题，以通俗的语言
对婴幼儿日常膳食进行科学的、全方位的指导！
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