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前言

每个宝宝都是上天赐给爸爸妈妈的礼物。
从宝宝出生的那一刻起，妈妈们就已下定决心要把宝宝喂养得白白胖胖的，但新手爸妈所了解的育儿
知识少知又少。
什么时候该给宝宝添加辅食？
怎样添加辅食才能使宝宝获得充足的营养⋯⋯随着小宝宝在怀中渐渐长大，这一系列问题会接踵而来
，每一位新手爸妈接受考验的时候来到了。
宝宝的营养补充有两个关键时期，一个是半岁以内的全母乳喂养，另一个是4个月至1岁期间的辅食添
加。
这两个阶段的营养状况直接影响到宝宝的身体、心理、智能的发育和对疾病的抵抗力。
还没当妈妈的准妈妈或者刚刚当上妈妈的新妈妈，一起来学习一下如何喂养1岁以内的宝宝。
本书为妈妈们提供了300多道辅食食谱、50个宝宝常见疾病的食疗方案、1D0个关于宝宝断奶和辅食添
加方面的常见问题的解决方案，还根据宝宝的营养需求，为妈妈们提供了极具应用价值的宝宝营养计
划和各种辅食的制作指导，使从来没做过饭的菜鸟妈妈也能成为宝宝的“特级厨师”，为宝宝制作出
既营养又美味的超级辅食。
拥有宝宝是妈妈的幸福。
养育好宝宝则是每位妈妈不可推卸的责任。
也许你没有准备，也许你觉得一筹莫展，不知道该从哪里下手。
没关系，好妈妈是可以修炼出来的。
只要你认真阅读这本书，并在实践中勤加应用，相信很快就会掌握为宝；宝断奶和添加辅食的技巧，
让宝宝在你的智慧和爱心中健康、快乐地成长。
相信自己，为宝宝全面而有效地添加辅食，每位妈妈都可以做到！
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内容概要

养育好宝宝是每位妈妈最想做好的事，而在这个过程中，也许你会为没有做好准备而一筹莫展，不知
道该如何下手。

本书根据宝宝成长的月龄变化进程为你奉上：
·辅食添加基本原则
·添加辅食的时机
·各类辅食的添加顺序
·不同月龄宝宝口腔的特点
·妈妈应注意的宝宝辅食添加小信号
·300道适合不同月龄宝宝的辅食
宝宝的辅食从流质到泥糊、液体、半固体，最后到固体，要经过整吞整Ⅱ因期、用舌捣碎期、牙床咀
嚼期、自由咀嚼期四个阶段，而妈妈的巧手，会让宝宝在每个阶段享受不同的美味。
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1 辅食添加基本知识
2 0-1岁宝宝辅食添加
3 专家亲自教你做辅食
4 特殊辅食为宝宝的健康加分
5 新手妈妈添加辅食最关心的问题
附录 1-3岁聪明宝宝营养配餐
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章节摘录

插图：燕麦营养分析燕麦是谷物中最好的全价营养食品。
它的蛋白质和脂肪（主要是不饱和脂肪酸）含量在谷物中均居首位，碳水化合物的含量比较低。
其中具有增智与健骨功能的赖氨酸含量是大米和小麦面的2倍以上，具有预防贫血作用的色氨酸的含
量也高于大米和面粉。
此外，燕麦还含有丰富的维生素B2、维生素E和磷、铁、钙等矿物质。
适用范围燕麦里含的粗纤维比较多，不容易消化，也容易使宝宝过敏，最好晚一点给宝宝吃，过敏体
质的宝宝在吃燕麦的时候更要小心，一定要从少量开始慢慢添加。
并要注意观察有没有过敏反应。
另外，燕麦片的“湿气”比较重，肠胃湿热的宝宝吃了会出现排便不通畅的现象，最好要少吃。
燕麦里所含的纤维素具有刺激肠胃蠕动、促进排便的作用，便秘的宝宝可以适当地吃一些，能够缓解
便秘症状。
选购支招首先要分清“燕麦片”和“麦片”之间的区别。
纯燕麦片是由燕麦粒轧制成的，外观呈扁平状，直径约相当于黄豆粒，形状完整。
即使是经过处理的速食燕麦片也能看出燕麦原来的形状。
麦片则是由小麦、大米、玉米、大麦等谷物混合而成的，燕麦片只占一小部分，有的甚至根本不含燕
麦片。
  最好选择颗粒差不多大小的燕麦片，这样煮成的燕麦粥溶解程度相同，不会产生粗糙的口感。
  有的麦片里添加麦芽糊精、砂糖、奶精（植脂末）、香精等添加剂，不但降低麦片的营养价值，还
会对宝宝的健康和生长发育产生干扰作用，妈妈们在购买的时候一定要看清成分，不要购买燕麦含量
过低、含有添加剂的麦片。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<向育儿专家取经>>

编辑推荐

《向育儿专家取经:宝宝辅食添加》：宝宝辅食添加的六大基础知识，不同月龄的宝宝辅食的性状有变
化，300多道最适合宝宝添加的辅食，妈妈最关心的100个常见辅食添加问题。
10000000家庭的选择，宝宝健康成长的保证。
全能妈妈实践版。
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