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《0-3岁宝宝喂养与辅食制作》

内容概要

《0-3岁宝宝喂养与辅食制作》主要内容：母乳喂养的优点、操作技巧、必备常识以及常见问题的解决
方法，对母乳喂养中可能出现的一系列情况都有所涉及。从为宝宝添加特色辅食的角度，指导父母在
不同时期应该为宝宝添加什么样的特色辅食，并针对宝宝常会缺乏微量元素和矿物质等情况，对辅食
的不同制作方法和功效进行解读。
《0-3岁宝宝喂养与辅食制作》主要针对宝宝的营养需求，打造出富有特色的营养食谱。针对宝宝身体
所必需的营养成分提供了不同的食物，并且对宝宝的食谱进行了介绍和分析。《0-3岁宝宝喂养与辅食
制作》还详细分析了添加辅食不当导致宝宝体内的微量元素、矿物质、蛋白质、碳水化合物等缺乏或
过量而产生的问题，并针对这些问题，提供了营养方案，同时列出了特殊辅食的具体制作方法，以便
父母能为宝宝做出科学、健康、有特色的辅食。
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章节摘录

　　母乳喂养的优点　　增进妈妈和宝宝之间的感情　　在母乳喂养过程中，妈妈常常会通过抚摸、
拥抱以及注视等方式，给宝宝以极大的满足感和安全感。这些看似非常简单的动作实则是妈妈与宝宝
最为密切的交流方式。这种交流能更好地拉近妈妈与宝宝之间的距离，从而培养深厚的母子感情。　
　宝宝在出生以后，会表现出一种明显的对妈妈特有的依恋感情，并希望从中得到一种安全感。最初
与妈妈的肌肤接触在宝宝的心灵上建立起安全感，宝宝渴望被妈妈抚摸或拥抱的行为，妈妈的这些行
为有助于平复宝宝的忧虑、不安等情绪。　　母乳喂养是宝宝接触妈妈最多的行为方式之一，有时候
宝宝的啼哭不仅仅是表明他饿了，还可能是寻求妈妈关爱的一种表现。只要妈妈给宝宝喂奶，宝宝的
哭声就会立刻停止，这是宝宝向妈妈发出的一种渴望的信号。宝宝不愿意妈妈离开，这是因为他对妈
妈有一种强烈的依赖感，所以说，母乳喂养不但能够解决宝宝饥饿的问题，更重要的是能够满足宝宝
的心理需求。宝宝要以它为基础来进一步地认识妈妈，增进与妈妈的感情。　　营养丰富，更利于宝
宝的成长　　人乳是阴血化生，营养极其丰富且易于吸收，具有补血填精、养颜生肌、滋肾强筋、聪
耳明目等多种功效。另外，妈妈的初乳所含维生素E浓度最高，可预防宝宝患早期佝偻病。宝宝食用
妈妈的乳汁可预防气血不足、营养不良等症状，比食用其他各类奶粉、乳制品更有利于成长。　　研
究发现，人乳中有一种游离氨得多，其半胱氨酸与甲硫氨酸之比较大，这种比例有利于宝宝的成长。
人胞，这些细胞在进入宝宝的肠胃后。能杀灭病菌和寄生虫，从而起到“警卫”和防护的作用。　　
另外，人乳中含特有的乳蛋白、分泌型IgA、溶菌酶等物质，还含有多种消化酶，这些酶的凝块和脂
肪球相对较小，易于宝宝吸收和消化。　　母乳中的脂肪含量比较少，且含有多种消化酶，这种消化
酶与宝宝舌咽分泌的舌脂酶共同作用，有助于宝宝对脂肪的消化，尤其适合早产儿和缺乏胰脂酶的新
生儿。母乳中还含有大量的微量元素锌、铁、铜等。铜元素对保护宝宝的血管有很大作用。母乳中所
含有的乳糖比牛、羊奶的含量要高，对宝宝的脑发育有促进作用。另外，母乳中的乙型乳糖能够抵制
大肠杆菌的生长，还有助于钙的吸收。　　增强宝宝的免疫力　　母乳中含有丰富的免疫抗体和大量
的免疫球蛋白，能够帮助宝宝抵御外界病菌的侵入，这种功能有助于增强宝宝抵御疾病的能力。这两
种有益物质的存在，可以防止宝宝患上胃肠道、呼吸道和泌尿系统的疾病，从而降低宝宝腹泻、肺炎
的发病几率。　　对于刚出生不久的宝宝来讲，他们的免疫系统尚未发育成熟，所以抗病能力较差，
而母乳中的特有营养成分恰恰可以弥补宝宝抗病能力的不足。　　母乳是天然无菌的食品，不但营养
丰富，而且安全、卫生。母乳中所特有的淋巴细胞、吞噬细胞、溶菌酶等免疫物质，可增强宝宝体质
，促进其免疫系统的发育，并且有很强的抵御有害物质的能力，最重要的是不会造成消化道功能紊乱
。　　母乳中还含有大量的维生素A和特有的IgA、IgG、IgM、IgE等免疫球蛋白。这些物质在宝宝的
身体代谢过程中有着非常重要的作用。长期缺乏免疫力的宝宝很容易感染细菌而患疾病，母乳中含有
的免疫球蛋白、维生素A等有益物质可增强宝宝的免疫力，有利于促进宝宝的健康发育。　　宝宝牙
齿发育的保护伞　　喂养方式的不同与宝宝的牙齿发育有很大的关系，一般来说，母乳喂养的宝宝在
吸吮乳汁时的用舌方式就与奶瓶喂养的宝宝的用舌方式不同。　　宝宝在吸母乳的时候，舌头不需要
向前伸，但是要有力地使用口腔肌肉，这样的动作才可以达到吸吮的目的。长时间运用这种用舌方式
，有助于宝宝的牙齿健康发育，会使牙齿的排列更加整齐、平直，还有利于颌面的正常发育。因此，
一般母乳喂养的宝宝在长大后都拥有一副漂亮的牙齿。
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编辑推荐

　　妈妈的好手艺，吃出宝宝的大未来。　　宝宝体质是否健康，一方面取决于先天遗传，另一方面
则取决于后天调养。尤其是对3岁前的宝宝喂养得当与否，将影响他的一生。　　不一样的阶段，不
一样的喂养；不一样的辅食添加，不一样的成长基础；一样的妈妈，给一样的宝宝架设茁壮成长的平
台！　　母乳喂养——了解宝宝最初的“生长动力”；　　营养辅食—一为宝宝的健康“添砖加瓦”
；　　营养食谱——让宝宝在未来“聪明一世”；　　特色辅食制作——让宝宝的身心更加健康；　
　疾病预防与营养调理——让宝宝走好人生每一步。
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精彩短评

1、阅读时间：2009年9月
不一样的阶段，不一样的喂养
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