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内容概要

　　宝宝诞生了，每个爸爸妈妈都无法忘记这个新生命带给全家人幸福的那一刻。
一个宝宝的到来，从二人世界到三人世界的转变，意味着一个全新的家庭生活开始了。
　　哺育一个健康的宝宝，需要有一个科学的喂养方案。
作为新妈妈，不能盲目、被动，应该有计划、有准备地实施；按照具体的方案进行，使新妈妈有一个
科学地认识，良好的理论指导，走好喂养宝宝的每一步，达到最终的目的：宝宝健康成长。
　　宝宝要生长发育，要健康成长，每天都要汲取大量的营养物质，这些都需要在新妈妈的精心呵护
下才能实现；而采取什么样的喂养方式，日常饮食如何搭配，怎样补充必需的各种营养素，就需要在
科学指导的前提下进行，才能达到事半功倍的效果。
　　宝宝健康茁壮地成长，一同感受宝宝成长的喜悦，是所有新妈妈新爸爸最大的愿望，这也是《乖
宝宝每周营养方案》编写的初衷。
全书通过0～3岁宝宝的每周喂养指导、营养食谱、新妈妈要知道、专家提醒、食材营养分析、婴幼儿
常见病食疗方案等几方面内容，并针对目常生活中宝宝的饮食及护养存在的误区进行阶段性提示，帮
助新妈妈成功哺育自己的宝宝。
　　《乖宝宝每周营养方案》由中国优生科学协会主编，“中国优生科学协会倡导读物编委会 ”的专
家执笔完成，内容科学、健康、指导性强，希望可以为新妈妈哺育宝宝给予最大限度的帮助。
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代替主食安排宝宝每日的饮食2-3岁94／喂养指导：增添宝宝的食物食物多样化合理安排营养比例奶类
食品很重要不要让宝宝暴饮暴食食物保持清淡95／营养食谱：五色紫菜汤炸茄盒虾仁丸子汤西芹牛柳
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宝宝吃辅食44／营养食谱：豆腐糊红萝卜粥红薯泥鸭心粥火腿土豆泥45／特殊营养：含铁的辅食尽量
喂食配方奶粉45／新妈妈要知道：定期健康检查45／护理+喂养：宝宝的营养状况45／专家提醒：宝宝
便秘第23-24周46／喂养指导：添加辅食不要太教条46／营养食谱：鱼泥肝泥猪肝泥蔬菜猪肝泥胡萝卜
玉米粥青菜粥47／特殊营养：喂食泥状食物47／新妈妈要知道：新妈妈保健47／护理+喂养：别让宝宝
吸吮空奶嘴47／专家提醒：宝宝得肺炎了第25周48／喂养指导：宝宝营养升级半岁宝宝需要的母乳+辅
食48／营养食谱：黄豆蓉粥煮红薯甘薯饭49／特殊营养：黄豆49／新妈妈要知道：不含棕榈油的奶
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粉49／护理+喂养：补充含铁量较高的食物49／专家提醒：关注缺铁性贫血第26周50／喂养指导：添加
辅食要卫生50／营养食谱：三色肝末米粉粥肉末番茄51／特殊营养：豆浆、豆奶51／新妈妈要知道：
不要随便给宝宝喂药51／护理+喂养：给宝宝擦口水51／专家提醒：预防湿疹第27-28周52／喂养指导
：喂养好习惯52／营养食谱：番茄蛋花汤鸡肝糊鸡蛋面片汤面包粥鸡蛋面条53／特殊营养：面食53／
新妈妈要知道宝宝面粉过敏53／护理+喂养：宝宝误食东西53／专家提醒：新妈妈应少食味精第29周54
／喂养指导：宝宝长牙后的辅食每天喂养计划54／营养食谱：小米淮山药粥玉米豆腐萝卜糊青菜肉饼
油菜粥55／特殊营养：宝宝需要吃蜂蜜吗55／新妈妈要知道：宝宝的出牙时间宝宝的乳牙55／护理+喂
养：宝宝腹泻有原因55／专家提醒：不能用炼乳喂养宝宝第30周56／喂养指导：精心给宝宝喂辅食56
／营养食谱：菠萝汁鱼菜米糊大米粥泥黄瓜鸡肉粥牛奶香蕉糊57／特殊营养：添加钙粉有必要吗57／
新妈妈要知道：宝宝口腔保健57／护理+喂养：呵护宝宝牙齿57／专家提醒：膨化食品应少吃第31-32
周58／喂养指导：添加辅食要仔细58／营养食谱：牛奶粥南瓜泥牛奶藕粉黑米糊红枣山药粥水果藕粉
白玉金银汤59／特殊营养：含锌的食物59／新妈妈要知道：宝宝过量饮食59／护理+喂养：宝宝吃和
睡59／专家提醒：预防蛔虫第33周60／喂养指导：持续母乳喂养60／营养食谱：香蕉粥苋菜粥香菇鸡
肉羹胡萝卜排骨汤蛋黄粥61／特殊营养：补钙好习惯61／新妈妈要知道：准备断奶，有规律喂养断奶
小贴士宝宝习惯吃辅食了61／护理+喂养：喂养宝宝好习惯保护宝宝牙齿61／专家提醒：控制宝宝体
重第34周62／喂养指导：新妈妈母乳减少了62／营养食谱：果羹鱼肉饺子肝黄粥牛肉碎菜63／特殊营
养：脂肪的吸收63／新妈妈要知道：新妈妈喂养切忌63／护理+喂养：让宝宝自己吃别给宝宝喂大人
嚼过的食物63／专家提醒：宝宝拉肚子第35-36周64／喂养指导：给宝宝新辅食64／营养食谱：白菜肉
卷香蕉玉米面糊木瓜泥羊肝胡萝卜粥虾茸粥绿豆粥桂花甜藕粥核桃汁65／特殊营养：蛋白质65／新妈
妈要知道：宝宝的饭菜65／护理+喂养：牛奶与巧克力65／专家提醒：预防宝宝口角炎第37周66／喂养
指导：接近断奶的宝宝66／营养食谱：胡萝卜豆腐泥奶油鱼丸汤虾糊猪血粥67／特殊营养：猪血67／
新妈妈要知道：维生素不要过量不要用果汁给宝宝喂药67／护理+喂养：宝宝得了肺炎67／专家提醒
：新妈妈还在奶胀吗第38周68／喂养指导：辅食喂养的进阶时期68／营养食谱：土豆糊肉蛋豆腐粥鸡
肉菜粥69／特殊营养：自制酸奶69／新妈妈要知道：酸奶不能代替牛奶牛奶浓度不要太高69／护理+喂
养：鼓励宝宝自己进食
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编辑推荐

如何保证孕产妇及婴幼儿的健康？
特别是如何喂养小宝宝？
如何为小宝宝合理调整膳食安排膳食？
这些每个新妈妈都要面对的问题，你了解了吗？
本书是一本科学、全面、实用的婴幼儿营养学指南，根据近年来国内著名妇幼保健专家潜心研究的经
验和成果编写而成，针对日常生活中宝宝的饮食及护养存在的误区进行阶段性提示，帮助新妈妈成功
哺育自己的宝宝。
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