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前言

从一个只会吃奶的新生儿，到一个和大人一起吃饭的3岁孩子，中间要经历添加辅食、长牙、断奶、
自己进食、建立饮食规律等重要步骤，才能顺利完成从婴儿向幼儿的过渡。
其中养育的辛苦，妈妈们都能体会。
这不仅需要爱心、耐心、关心，更需要的是科学知识和经验。
现在的大多数年轻父母都只有一个宝宝，自己本身也是独生子女，养育知识和经验都十分匮乏，因此
，虽然物质生活水平大大提高，新手父母们遇到的喂养难题却越来越多。
1岁以内宝宝的喂养重点是顺利地添加辅食和度过断奶期，对于1～3岁的孩子则更偏重营养搭配和培养
良好的饮食习惯。
吃得好才能长得壮，3岁以前培养的饮食习惯和口味会伴随孩子一生，对他未来的健康产生重要影响
。
 饮食的重要性不用多说了，可具体该怎么做呢？
宝宝什么时候开始加辅食？
加多少？
怎么加？
先吃什么后吃什么？
什么时候断奶才好？
宝宝拉肚子了怎么办？
不爱吃饭又怎么办？
如何判断宝宝对食物过敏？
怎样预防肥胖？
宝宝便秘如何应对？
 怎样吃孩子更聪明？
⋯⋯本书梳理了新手妈妈们经常碰到的最头疼的喂养问题，按月龄分章讲述，既有知识要点，又有操
作步骤，配以更贴心的提示、更简明的图表、更详尽的步骤图，按图索骥，从头做起，简单实用。
希望本书能满足那些初为人母、不善家务，又爱子心切、急需指导的妈妈们。
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内容概要

0-3岁的饮食对一生的饮食习惯有决定性的影响，也是养育健康聪明宝宝的基础。
这一时期，你的宝宝要从一个只会吃奶的婴儿，长成与成人一起吃饭的儿童。
伴随着长牙和消化系统的不断健全，婴幼儿要经历母乳、添加辅食、混合喂养、断奶、自主进食等不
同阶段，而每个阶段都不是轻松转换的，都需要父母的精心照料和科学引导。
做个合格的父母需要学习，早点儿了解相关的知识，就能少走点儿弯路，多一点儿信心，多一点儿成
功。
本书按年龄分为3-6个月、7-9个月、10-12个月、1-3岁几个大章，前面有饮食原则的综述，最后还有常
见疾病的饮食宜忌和调养等内容，全面解答吃什么？
吃多少？
何时吃？
怎么吃？
怎么做？
等等喂养中出现的疑问，涵盖了幼儿饮食的各个方面，帮助父母养育出一个健康、强壮、聪明的宝宝
。
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章节摘录

版权页：   插图：    喂养的原则和注意事项 喂养的原则 宝宝满周岁后，要完成彻底断奶的任务，此后
的饮食进入了一个新的阶段，不论是就餐时间还是饮食形态，都逐渐向成人过渡。
 这个阶段孩子的食物种类不断丰富，数量逐渐增加。
随着乳牙日渐增多，可给予较硬的食物，以增加咀嚼机会。
但孩子的肠胃功能还较弱，肾脏也未发育完全，血管功能有待加强，所以，应给予营养丰富、易消化
吸收的混合食物，来帮助宝宝的成长。
 此时宝宝的个体差异加大，食量因人而异，父母不要强迫宝宝进食，以免加重孩子肠胃的负担，造成
孩子虚胖或厌食，对未来的健康有害无益。
 3餐和加餐 此阶段每天应有三次正餐，三次加餐，详见第113页的喂养时间表。
每天应吃的食物要合理地安排到各餐中去，体现出“早餐要吃好，午餐要吃饱，晚餐要吃少”的营养
原则。
早餐除主食外，还要加些奶、蛋、豆制品、青菜、肉类等蛋白质及维生素含量高的食物。
午餐的进食量一般应高于其他各餐。
晚餐后孩子一般活动量不大，进食过多容易造成热量摄取过剩。
各餐的食物搭配要适宜，有干有稀，有荤有素，饭菜要多样化，每天不重复。
 1岁时孩子的胃容量仅有300毫升左右，一次进食量有限，且由于咀嚼能力受限，食物较为稀软，所以
需要在两主餐之间适当加餐才能满足营养需求。
 上午的加餐可以为奶类加稀软面食、点心等，空腹喝牛奶不容易被人体消化吸收，配合淀粉类食物，
可以大大提高牛奶的吸收率。
下午的加餐可以吃些水果，以帮助午餐的消化，补充水分和维生素。
晚上临睡前暍牛奶并吃些小点心能让宝宝睡得更香甜。
但要注意，点心要控制量，如饼干2—3块即可，否则会影响正餐的胃口。
注意睡前忌食甜食，以预防龋齿。
 “断奶”不断奶     断奶是指断掉母乳，而奶制品是不能断的。
奶制品中含有丰富的酪蛋白和钙，是人体增强体力、强壮骨骼的必需品，对各年龄段的人都有好处，
因此，营养专家提倡“终生不断奶”的理念。
 如果以前是配方奶喂养，可按月龄更换品种，只是比以前减少了饮用次数和量；如果以前是母乳喂养
，断奶后最好先换成配方奶，待宝宝的肠胃适应后再逐渐换成鲜牛奶。
 断母乳后，也要保证每天摄入500毫升左右的奶制品，才能满足这一时期宝宝骨骼、牙齿及其他身体
器官生长发育的需求。
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编辑推荐

《0-3岁婴幼儿饮食宝典》介绍了简单方便的婴幼儿饮食全图解指南，献给所有初为父母的朋友。
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