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内容概要

　　这本书根据宝宝在不同月龄段的体格、智力发育特点，为宝宝制订出科学、合理的完美饮食方案
。
本书介绍了爸爸妈妈必知的营养知识、宝宝必需的营养和营养来源，并详细地介绍了如何按照宝宝在
不同时期的不同饮食特点，为宝宝选择合适的喂养方式，比如说分别介绍了母乳喂养、辅食喂养、幼
儿时期的健康喂养等方案，同时解答了新手爸爸妈妈在喂养过程中可能出现的疑难问题。
另外，本书还给新手爸爸妈妈们介绍了一些宝宝常见疾病的饮食调理方法，为爸爸妈妈们协助宝宝抵
抗疾病的侵袭提供更多的帮助。
本书还特意开设了“一日饮食参考”小栏目，给爸爸妈妈们举例介绍一些科学的饮食调配方案和适合
宝宝的营养菜谱。
不但可以让宝宝的餐桌锦上添花，而且能让宝宝的营养更均衡，身体更健康。
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的指导下成功孕育宝宝、养育宝宝，读者也通过电话、邮件或者登门拜访的方式从课题组专家那里受
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书籍目录

第一章 爸爸妈妈必知的营养新主张
　了解营养知识
　营养与智力
　大脑是智力发展的物质基础
　营养是大脑发育的基本条件
　营养与免疫力
　抗体——宝宝的保卫者
　均衡营养——宝宝的免疫之源
　制订膳食计划
　宝宝的饮食原则
　营养摄取要均衡
　好营养，好骨骼
　好营养，好性格
　营养摄取不可过多
　甜食摄取不可过量
　怎样制订膳食计划
　以蛋白质为主的
　食物
　以维生素、胡萝卜素和
　矿物质为主的蔬菜和
　水果
　以热量为主的谷类、
　油脂和蔗糖
　健康食品和垃圾食品
　健康食品
　垃圾食品
　健康饮食须知
　宝宝科学 喂养 完美方案
　培养宝宝良好的饮食习
　惯和就餐礼仪
　良好的饮食习惯很重要
　让宝宝爱上吃饭
　宝宝吃饭不宜过快
　让宝宝爱上蔬菜
　给宝宝吃油炸食品要
　慎重
　宝宝不宜多吃的肉食
　饭菜要清淡、丰富、有营养
　就餐礼仪
　训练宝宝的餐桌秩序感
　饭前先洗手
　等家人和饭菜都齐备时再吃饭
　允许宝宝自己拿汤匙
　不可用诱惑等办法让宝宝吃饭
　把吃饭当做愉快的游戏
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　餐桌上的话题应是宝宝感兴趣的话题
第二章 宝宝必需的营养
　蛋白质
　大脑发育的关键营养
　适量摄取植物蛋白
　要有热量配合
　脂肪
　饱和脂肪酸与不饱和脂肪酸
　脂肪量不可或缺
　适量摄取，以免引起肥胖
　糖类
　糖类的来源
　糖类需不断补充
　纤维素
　素食中含有丰富的纤维素
　宝宝科学喂养完美方案
　保护宝宝肠道
　预防疾病
　热量
　维持身体基本活动
　热量的来源
　各营养保持平衡
　钙
　构成骨骼和牙齿
　维生素D配合吸收
　钙的来源
　磷
　几乎所有食物都含磷
　磷与钙的抵抗关系
　铁
　铁是造血原料
　铁的来源
　铁剂的危险性
　碘
　碘与宝宝智力
　碘的来源
　维生素A
　对生长发育的影响
　对视觉的影响
　维生素A的来源
　B族维生素
　均衡摄入B族维生素
　B族维生素的来源
　维生素B1
　维生素B2
　维生素B6
　维生素B12
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　叶酸
　生血是主要功能
　叶酸的来源
　维生素C
　帮助身体发育
　可以避免疾病和过敏
　维生素C的来源
　均衡摄取
　宝宝科学 喂养 完美方案
　维生素D
　强壮骨骼
　晒太阳是维生素D最好的来源
　维生素E
　保护智力，保护早产儿
　母乳喂养的宝宝
　抵抗力强
　母乳喂养能促进宝宝生理
　功能的健康
　母乳喂养有利于培养宝宝健全的个性
　母乳喂养对社会的好处
　母乳喂养能提高宝宝的智商
　母乳喂养可以治疗宝宝焦虑症
　母乳喂养是最好的补钙
　维生素E的来源
　维生素K
　解读维生素K的功能
　维生素K缺乏的表现
　维生素K的食物来源
　如何让宝宝不缺
　维生素K
第三章 0～3个月，母乳喂养时期的完美方案
　新生儿期，我们尽心喂养
　宝宝的营养需求
　母乳是最好的选择
　初乳的作用不可取代5
　新生儿期重要的营养物质有哪些
　早产宝宝的营养配方
　鱼肝油到底好还是不好
　母乳喂养
　母乳的营养成分
　方式
　正确的哺乳姿势是怎样的
　哺乳妈妈营养与宝宝营养
　乳汁分泌不足怎么办
　哺乳的妈妈应如何注意营养
　哺乳妈妈应该吃什么
　哺乳妈妈应该喝什么
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　哺乳妈妈的饮食禁忌
　哺乳妈妈为什么要补钙
　哺乳妈妈如何补钙
　母乳稀薄是否影响宝宝的营养
　按需哺乳很重要
　人工喂养
　人工喂养是怎么回事
　人工喂养需要准备哪些用具
　怎样选择奶嘴
　怎样选择奶瓶
　配方奶的种类
　如何更换奶粉
　如何判断奶粉的品质
　如何冲调配方奶
　给奶嘴和奶瓶消毒
　引起宝宝牛奶过敏的原因
　应对牛奶过敏的宝宝
　鲜牛奶不适合新生儿
　喂养疑难
　怎样看出宝宝是否吃饱
　如何用奶瓶给宝宝
　喂奶
　宝宝吐奶如何解决
　宝宝能不能空腹喝奶
　宝宝患湿疹怎么喂养
　宝宝排气特别多
　怎么办
　宝宝不同性状粪便表示
　什么
　早产儿该如何喂养
　早产儿有抗病能力吗
　宝宝为何体重增长
　不足
　第2个月，大口大口吮吸
　乳汁
　宝宝的营养需求
　坚持母乳喂养
　重要的营养物质
　适当喝些果汁
　早产宝宝要补铁
　母乳喂养
　吃奶时间缩短别担心
　宝宝科学 喂养 完美方案
　母乳喂养次数
　让母乳更有营养
　人工喂养
　人工喂养的标准
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　选择适宜的奶粉
　不要把奶粉调配得
　过浓
　定期更换奶瓶和奶嘴
　判断牛奶温度是否合适的方法
　换奶粉的注意事项
　要给人工喂养的宝宝喂水
　牛奶和米汤能搀在一起喂吗
　人工喂养的宝宝要添加的食品
　喂养疑难
　如何应对宝宝的
　“直肠子”
　喂养不当会导致颌骨异常吗
　第3个月，尝点香甜的果汁
　宝宝的营养需求
　继续提倡母乳喂养
　重要的营养物质
　补充维生素C
　补充水分
　母乳喂养
　母乳喂养的次数和
　间隔
　适当调整夜间的喂奶时间
　不要把睡觉的宝宝叫醒喂奶
　母乳分泌减少了
　人工喂养
　宝宝为什么厌食牛奶
　不要过早让宝宝吃米粉
　让宝宝摄入足够的维生素
　3个月大的宝宝需要加果汁吗
　怎样给宝宝挑选果汁
　怎样给宝宝喂果汁
　喝果汁的最佳时间
　给宝宝选择围嘴
　宝宝的菜汁中不能添加味精
　让宝宝吃蛋黄
　喂养疑难
　宝宝突然不喜欢喝奶是怎么
　回事
　为什么要观察宝宝的
　排泄物
　宝宝发生便秘怎么办
　什么原因导致宝宝小便次数变少
　如何培养宝宝规律性大小便
　妈妈上班后怎么喂宝宝吃奶
第四章 4～12个月，婴儿期的辅食添加方案
　第4个月，尝尝新的味道
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　宝宝的营养需求
　适当添加辅食
　重要的营养物质
　母乳喂养
　喂养的次数和间隔
　母乳喂养需要补充
　配方奶
　保证母乳的质量
　辅食喂养
　什么是辅食
　添加辅食的好处
　需要添加辅食的信号
　提前给宝宝练习用勺子吃饭
　喂养疑难
　宝宝消化不良出现稀便怎么办
　宝宝总含着奶嘴睡觉行吗
　喂奶中间需要拔出奶嘴透气吗
　一日饮食参考
　苹果杏泥
　第5个月，一不小心爱上
　辅食啦
　宝宝的营养需求
　营养物质的需求和月龄
　相关
　热量
　钙质
　谷类和其他碳水
　化合物
　绿叶蔬菜和黄色的蔬菜
　水果
　维生素C
　其他蔬菜水果
　高脂肪食物
　铁质及补充品
　宝宝科学 喂养 完美方案
　盐
　水分
　其他维生素的补充
　添加辅食
　适合宝宝的辅食种类
　添加辅食的原则
　喂饭要点
　给宝宝吃水果
　适合宝宝的水果
　不要用水果代替蔬菜
　不宜给宝宝吃的辅食
　喂养疑难
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　宝宝出牙早晚与营养
　有关吗
　如何合理地添加辅食
　如何让宝宝适量喝水
　宝宝过于依赖奶瓶怎么办
　宝宝只喝奶不喝菜汤怎么办
　宝宝不愿吃辅食
　怎么办
　一日饮食参考
　玉米毛豆糊
　第6个月，辅食也可以很丰富
　宝宝的营养需求
　以母乳和其他乳品为主
　铁
　钙、磷、镁、氟
　维生素A
　维生素C
　维生素D
　辅食喂养
　添加辅食不要影响母乳喂养
　添加辅食的顺序
　及时更换辅食品种
　添加辅食需注意的问题
　宝宝辅食的基本要求
　食用辅食的餐具
　不要强制性喂食
　辅食不要以米面为主
　成人饮食不一定适合宝宝
　甜甜的点心不宜过量
　宝宝用牙床咀嚼
　警惕宝宝食物过敏
　掌握辅食的制作要点
　给宝宝添加辅食要有耐心
　喂养疑难
　宝宝添加辅食后腹泻是怎么
　回事
　辅食自己做好还是买成品好
　宝宝科学喂养完美方案
　怎样保护宝宝的乳牙
　舌苔的变化与宝宝的饮食有哪些关联
　宝宝什么时候开始吃
　咸食好
　如何预防宝宝肥胖
　一日饮食参考
　玉米牛奶饮
　第7个月，细嚼慢咽享受美味
　宝宝的营养需求
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　母乳、牛奶是主要
　来源
　添加有营养的辅食
　有利于乳牙的营养
　物质
　鸡蛋、鱼类
　水果
　不要忽略补水
　辅食喂养
　喂奶前要先吃些辅食
　辅食添加要灵活
　对于习惯辅食的宝宝
　对于吞咽能力好的
　宝宝
　对于吞咽能力不好的
　宝宝
　对于吃辅食慢的宝宝
　对于减少吃奶的宝宝
　对于半夜要吃奶的宝宝
　妥善储存宝宝的辅食
　可以把各种辅食混在一起喂宝宝吗
　如何留住食物中的
　营养
　为什么要教宝宝细嚼
　慢咽
　喂养疑难
　断奶等于停乳吗
　如何补充早产宝宝断奶后的营养
　宝宝特别喜欢吃某种食物怎么办
　怎样应对宝宝吃饭时没有咀嚼动作
　宝宝一天可以吃三次辅食吗
　宝宝出牙时拒食怎么办
　一日饮食参考
　什锦猪肉菜末
　第8个月，试试固体食物
　宝宝的营养需求
　母乳不必轻易断掉
　继续添加辅食
　宝宝科学喂养完美方案
　宝宝科学 喂养 完美方案
　碳水化合物、脂肪和
　蛋白质
　铁
　维生素A、维生素D
　叶酸
　钙
　辅食喂养
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　适当增加固体食物
　停掉宝宝的夜间奶
　让宝宝适应谷物
　给宝宝固定的餐位和
　餐具
　让宝宝习惯奶杯
　让宝宝自己喝奶
　养成饮食好习惯
　喂养疑难
　什么是“牛奶贫
　血症”
　宝宝大便稀软是
　生病了吗
　宝宝腹泻时要完全
　禁食吗
　一日饮食参考
　三色肝末
　第9个月，快要和爸妈一
　起吃饭啦
　宝宝的营养需求
　母乳喂养渐渐停止
　乳类仍为主食
　辅食多样化
　适当添加点心和水果
　增加粗纤维食物、茎秆类
　蔬菜
　面粉类食物的添加
　营养补充避免过量
　辅食喂养
　灵活添加辅食
　泥糊类食物换成固体
　食物
　辅食尽量少放糖
　和大人一起吃饭
　要注意
　喂养疑难
　宝宝食欲低怎么办
　宝宝开始偏食了
　怎么办
　不安全的食品有哪些
　如何避免宝宝食物
　过敏
　哪些食物易引起宝宝
　不适
　需要制止宝宝用手
　抓饭吗
　一日饮食参考
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　鱼片蒸蛋
　第10个月，一日三餐越来
　越规律
　宝宝的营养需求
　从辅食中获取营养
　水果
　蔬菜
　维生素A、维生素D
　水
　辅食喂养
　母乳仍可继续喂养
　逐渐改为一日三餐制
　吃点心的时间
　让宝宝愉快进餐
　泥糊类食物应换成固体
　能给宝宝吃肉吗
　辅食尽量采用蒸煮方式
　宝宝不喜欢使用杯子
　怎么办
　怎样给宝宝制定均衡营养的饮食
　喂养疑难
　肥胖的宝宝要控制
　饮食吗
　怎样解决宝宝流口水的
　问题
　一日饮食参考
　奶香蔬菜什锦
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章节摘录

版权页：   插图：    人的聪明与否由遗传决定，这大概是很多人的想法。
事实上，遗传的确对人的智力存在一定影响，但并非唯一因素。
智力更多的是与孕前、孕期、婴儿出生后的营养情况息息相关。
 大脑是智力发展的物质基础 大脑是智力发展的物质基础，在宝宝出生后至三岁之前是脑部发展的关
键时期，在这期间能否给宝宝提供充足、均衡的营养，决定了宝宝脑部功能是否健全，进而决定了宝
宝的智力发展水平。
 一个人的聪明程度由大脑许多部位的发育特征决定。
其中最关键的就是大脑皮质，它是人们进行思考和逻辑推理的部位，分为多个脑叶，分别接受语言、
思考、记忆、触觉、听觉、视觉等信息。
 童年时期，人的大脑皮质逐渐变厚。
而到了成年时期，大脑皮质就开始逐渐变薄了。
这说明童年时期是大脑发育的关键时期。
此外，由于大脑的发育具有不可逆性，如果父母在这一时期忽略了宝宝的营养水平，给宝宝智力带来
的伤害也许会造成一生的影响，这是日后无法弥补的。
 营养是大脑发育的基本条件 蛋白质、脂肪是大脑的主要构成成分，此外，碳水化合物、矿物质以及
维生素不仅是身体所需的营养物质，还是大脑发育的基本条件和维持大脑功能所必不可少的保证。
这些营养物质能否充分供给，决定了大脑结构与功能的物质是否健全。
 蛋白质是细胞的主要成分，如果缺少，就会使大脑的脑细胞数目减少，降低大脑酶的含量与活性，影
响大脑的发育；脂肪影响宝宝神经系统的生长和发育；碳水化合物是大脑神经细胞活动的热量来源；
矿物质与维生素对脑细胞的功能起加强作用。
 宝宝在出生后，大脑的神经细胞很快就会增加到所需的数目。
如果宝宝在此期间的饮食缺乏营养，则对大脑造成的伤害会最大。
因为脑细胞缺乏的时间越早，损害也越大，这对于宝宝一生的智力发展将有持续性的影响。
 人体80%的疾病与免疫力低下有关，也许父母都注意到了，体质差、虚弱的孩子总会感染疾病，而营
养充足的宝宝则很健康。
这是因为免疫力与饮食营养有着密切的关系。
父母要想减少病菌对宝宝的伤害，除了帮助宝宝建立外在的抵抗病菌的良好环境外，更应该注重培养
宝宝强大的内在免疫力。
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编辑推荐

《宝宝科学喂养完美方案》邀请了著名的营养学专家精心打造了这本书，介绍了宝宝必需的营养和营
养来源，然后详细地介绍了如何按照宝宝在不同时期的不同饮食特点，并解答了新手爸爸妈妈在喂养
过程中可能出现的疑难问题。
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