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内容概要

　　辅食添加的时间和具体方法，不同月龄的宝宝辅食的性状有哪些就化，90款简单易做、营养美味
的宝宝辅食，给宝宝最均衡、全面的营养
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作者简介

李璞，儿科专家，现任北京新世纪儿童医院资深健康管理顾问。
1014年毕业于新中国成立后首届8年制中国协和医科大学，先后师从林巧稚、黄家驷、周华康、张孝骞
、吴阶平、方圻等著名医学专家，毕业后留北京协和医院儿科工作。
从医40余年，接触各类儿童数十万人次，对儿科常见

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<宝宝辅食添加与营养配餐>>

书籍目录

第1章　辅食：宝宝的成长加油站
　第1节　添加辅食好处多
　　1　供给宝宝更丰富的营养
　　2　强化宝宝的消化功能
　　3　促进宝宝的智力发育
　　4　从小养成良好的饮食习惯
　第2节　添加时机很重要
　　1　4个月加还是6个月加
　　2　太早、太晚都不好
　第3节　添加方法早知道
　　1　从含铁米粉开始添加
　　2　添加数量要由少到多
　　3　添加速度要循序渐进
　　4　食物的性状由稀到稠
　　5　辅食应该少糖、无盐
第2章　辅食添加第1阶：4～6个月
　第1节　4—65个月辅食添加要点
　　1　4～64个月宝宝的生长发育
　　2　4～6个月宝宝的营养需求
　　3　4～6个月宝宝吃的本领
　　4　通过添加辅食要达到的目的
　　5　4～6个月可添加的食物
　　6　具体添加方法
　第2节　米汤类辅食制作方法
　　1　补脾和胃大米汤
　　2　和胃安眠小米汤
　　3　补钙佳品：小米+玉米渣汤
　　4　健脾清肺小米+薏米汤
　　5　增强免疫力：小米+大枣汤
　第3节　果菜汁类辅食制作方法
　　1　东方小人参：胡萝卜汁
　　2　富含维生素A：西红柿汁
　　3　增强免疫力小白菜叶汁
　　4　清热解暑冬瓜汁
　　5　消积化痰白萝卜汁
　　6　全科医生：苹果汁
　　7　防治贫血：桃汁
　　8　天然矿泉水：梨汁
　　9　富含维生素C：橙汁
　第4节　泥糊类辅食制作方法
　　1　补充铁质：含铁米粉
　　2　健脑益智：蛋黄泥
　　3　健脾益气：蛋黄土豆泥
　　4　润肺滑肠：香蕉泥
　　5　抗病杀虫：木瓜泥
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　　6　补充维生素A：胡萝卜泥
　　7　补钙补铁：鸡汁豆腐泥
　　8　润肠通便：红小豆泥
　第5节　蛋羹类辅食制作方法
　　1　补充铁质：家常蛋羹
　　2　补充食物纤维：莱泥蛋羹　　
　　3　补充叶酸：薯泥蛋羹
　　4　补充维生素：果泥蛋羹
　第6节　粥类辅食制作方法
　　1　补充热量：二米粥
　　2　补钙佳品牛奶麦片粥
　　3　补铁美食枣泥粥
　　4　增强免疫力：山药粥
　　5　轻松吃菜：蔬菜粥
⋯⋯
第3章　辅食添加第2阶：7～9个月
第4章　辅食添加第3阶：10～12个月
第5章　1～3岁营养配餐
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章节摘录

插图：第1章辅食：宝宝的成长加油站第1节添加辅食好处多小宝宝出生后要做的第件事就是学习吃。
您也许会问：“难道吃也要学习吗？
”回答是肯定的，只有会吃才能吃出健康、吃出智慧来。
起初，宝宝要学习吃母乳，母乳是宝宝出生后一段时期内最理想的食物，尤其是初乳和宝宝出生后6
个月之内的母乳，不管是从营养的全面、均衡、合理，还是从抵御疾病、卫生、经济等方面，都非常
适合这一阶段宝宝体格和智力发育的需要。
而且，更重要的是，母乳喂养十分有助于母亲情的建立。
所以，母乳喂养最好能坚持到宝宝满1周岁。
但是也有一些新妈妈由于种种原因不得不采用混合喂养或人工喂养来抚育她们的宝宝。
无论是纯母乳喂养，还是混合喂养或人工喂养，宝宝进入4～6个月后就要给他们添加辅食了，即母乳
或配方奶以外的富含能量和各种营养素的泥状食物（半固体食物），它是母乳或配方奶和成人固体食
物之间的过渡食物。
1.供给宝宝更丰富的营养宝宝出生后的第1年是生中生长发育最快的时期，身体和大脑迅速发育，对营
养物质的需求比成人更高、更全面。
WH0以及我国进行的乳母泌乳量的调查表明，营养良好的乳母平均泌乳量为700～800毫升／日，能满
足0～6个月婴儿的全面营养需要。
6个月以后的婴儿每天需要能量约700～900千卡，以母乳分泌800毫升计，约提供560千卡的能量，仅能
满足6个月婴儿需要量的80％。
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媒体关注与评论

我是一位最普通的妈妈，不是美食专家，但我关注营养，更关注孩子的健康。
 我想最安全、最健康的食品莫过于妈妈用新鲜的原料亲手做的、带着浓浓爱意的一餐一饭。
看着萱萱美滋滋地吃完，噘起小嘴说“妈妈是世界上最好的厨师！
”望着她一天天健康地成长，幸福在心底荡漾。
 健康营养的宝宝餐不仅可以让宝宝体格发育得更好，变得更聪明，更重要的是培养了孩子科学的饮食
习惯，使他终身受益。
这本书中的每一道莱，原料都是您身边随处可见的，制作方法简单易学，希望每一位妈妈都能放慢忙
碌的脚步，亲手做给宝宝吃，让宝宝感受到妈妈无尽的关爱。
 孩子健康成长是父母最大的心愿。
 祝所有的宝宝健康，愿所有的家庭幸福！
　　——萱萱妈妈　洪涛
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