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《专家教你做宝宝的辅食和营养添加》

内容概要

《专家教你做宝宝的辅食和营养添加(0-3岁)》的第一、二章全面介绍了辅食添加的意义、时间、制作
方法、适合制作辅食的食材；第三章到第十二章则逐月分析了宝宝的饮食与喂养难题，希望能够帮助
妈妈解决心头的育儿疑惑；1岁之后，宝宝进入了幼儿时期，此时的营养需求和婴儿期有所区别，《
专家教你做宝宝的辅食和营养添加(0-3岁)》的第十三章全面分析了这个阶段宝宝的身体发育特点、营
养需求、饮食原则以及各种喂养难题；第十四章则推荐了有助于促进宝宝成长的营养食谱；0～3岁也
是宝宝多病的时期，因此我们安排了最后一章，专门讲解宝宝成长路上可能出现的疾病，为妈妈储备
知识，以免宝宝生病时手足无措。
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《专家教你做宝宝的辅食和营养添加》

作者简介

丁丽丽，卫生部北京医院副主任营养师，曾在《中华临床营养杂志》发表《应用前白蛋白监测营养风
险筛查2002、主管全面评定和微小营养评定的灵敏度和特异度：探索性、前瞻性、多中心临床研究》
等多篇论文。
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《专家教你做宝宝的辅食和营养添加》

书籍目录

第一部分 妈妈一定要了解的辅食知识 第一章 辅食巧添加，宝宝多健康 一、辅食是什么 （一）添加辅
食的意义 （二）辅食的种类 二、辅食添加，讲究方法 （一）宝宝辅食添加有顺序 （二）如何科学添
加辅食 （三）不同月龄宝宝吃多少 （四）如何判断辅食添加是否充足 （五）何时添加辅食最合适 三
、自制辅食需要的厨房工具 四、如何制作、选购各种辅食 （一）制作辅食的注意事项 （二）如何制
作不同的辅食 （三）如何选购辅食 五、辅食添加有雷区，妈妈须谨慎 （一）过早添加辅食危害多 （
二）太晚添加辅食不可取 （三）辅食添加别攀比 （四）不要强迫宝宝吃辅食 （五）第一辅食莫选蛋
黄 （六）初添辅食防过敏 （七）辅食不要加调味品 （八）辅食不可一味过细 六、辅食不能选择哪些
食物 （一）精细谷物 （二）鸡蛋清 （三）汞含量较高的鱼 （四）带壳类海鲜 （五）含有大量草酸的
蔬菜 （六）不易消化的蔬菜 （七）刺激性蔬菜 （八）致敏水果 （九）矿泉水、纯净水 （十）功能饮
料 （十一）刺激性的饮料 （十二）调味品 第二章 宝宝辅食的适宜食材大推荐 一、米粉 二、蛋黄 三
、梨 四、苹果 五、三文鱼 六、猪肝 七、大米 八、面粉 九、胡萝卜 十、红枣 十一、小米 十二、红薯 
十三、香蕉 十四、菠菜 十五、豆腐 十六、玉米 十七、番茄 十八、油菜 十九、山药 二十、核桃 二十
一、南瓜 二十二、荸荠 二十三、鸡肉 二十四、香菇 二十五、芝麻 二十六、虾皮 第二部分 宝宝辅食
添加全攻略 第三章 0～3个月的宝宝 一、生长发育特点 （一）体格发育特点 （二）心智发育特点 二、
营养需求与科学喂养 （一）0～6个月宝宝的营养需求 （二）母乳喂养做到三早 （三）不要浪费初乳 
（四）母乳喂养的宝宝更聪明 （五）母乳喂养成功的要点 （六）宝宝是否吃饱如何判断 （七）怎样
正确混合喂养 （八）人工喂养的注意事项 （九）怎样选购奶粉 （十）奶嘴、奶瓶如何清洗消毒 三、
妈咪育儿问与答 （一）怎样给宝宝选奶嘴？ （二）配方奶粉能放在冰箱里储存吗？ （三）配方奶粉
蛋白质含量越高越好吗？ （四）奶粉冲浓一些可以吗？ （五）怎样选购奶瓶刷？ （六）冲奶粉先加
水还是奶粉？ （七）宝宝拒绝奶嘴怎么办？ 四、妈咪厨房 （一）梨水 （二）小白菜水 （三）苹果水 
（四）胡萝卜水 第四章 4个月的宝宝 一、生长发育特点 （一）体格发育特点 （二）心智发育特点 二
、营养需求与科学喂养 （一）一日饮食推荐食谱 （二）给宝宝喝羊奶粉的学问 （三）及时添加辅食 
（四）继续母乳喂养 （五）上班后如何给宝宝喂奶 （六）蛋黄如何添加 （七）宝宝厌奶怎么办 三、
妈咪育儿问与答 （一）用吸奶器会影响和宝宝的交流吗？ （二）如何给冷藏后的母乳加热？ （三）
添加辅食后大便改变是消化不良吗？ 四、妈咪厨房 （一）蛋黄泥 （二）大米汤 （三）西瓜汁 （四）
黄瓜汁 第五章 5个月的宝宝 一、生长发育特点 （一）体格发育特点 （二）心智发育特点 二、营养需
求与科学喂养 （一）一日饮食推荐食谱 （二）泥糊状辅食为主 （三）不要给宝宝吃冷饮 （四）宝宝
辅食别加盐 三、妈咪育儿问与答 （一）可以用奶瓶喂糊状辅食吗？ （二）米粉可以放在冰箱里储存
吗？ （三）需要专门准备制作辅食的锅吗？ （四）母乳喂养的宝宝需要补钙吗？ 四、妈咪厨房 （一
）胡萝卜泥 （二）黄瓜泥 （三）南瓜泥 （四）双黄米汤 第六章 6个月的宝宝 一、生长发育特点 （一
）体格发育特点 （二）心智发育特点 二、营养需求与科学喂养 （一）一日饮食推荐食谱 （二）预防
宝宝贫血 （三）别给宝宝喂蜂蜜 （四）添加果菜泥有助生长发育 （五）如何制作磨牙食物 （六）出
牙期间如何护理宝宝 三、妈咪育儿问与答 （一）宝宝需要枕头吗？ （二）可以用奶粉冲米粉喂宝宝
吗？ （三）能给宝宝喂大人嚼过的食物吗？ 四、妈咪厨房 （一）茄泥 （二）橙汁 （三）红薯泥 （四
）南瓜米糊 ⋯⋯ 第七章 7个月的宝宝 第八章 8个月的宝宝 第九章 9个月的宝宝 第十章 10个月的宝宝 第
十一章 11个月的宝宝 第十二章 12个月的宝宝 第十三章 这样吃，宝宝健康又聪明 第十四章 美味食谱大
奉送 第十五章 用饮食扫除宝宝成长路上的绊脚石 附录一：易过敏食物一览表 附录二：五色食物功效
全解 
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《专家教你做宝宝的辅食和营养添加》

章节摘录

版权页：   插图：    （二）母乳喂养做到三早 母乳喂养的三早指的是早接触、早吸吮、早开奶，这也
是母乳喂养成功的关键步骤，对宝宝和妈妈的身心健康都有益处。 1.早接触 早接触是指宝宝出生后半
小时内要与妈妈进行皮肤接触，接触时间不少于30分钟。宝宝与妈妈直接接触可保持皮肤温度，感受
妈妈的心跳，有助于增强安全感。妈妈在与宝宝接触中可以增进彼此的感情，刺激乳汁的分泌。 2.早
吸吮 宝宝出生后半个小时左右会出现觅食反射、吸吮反射，在与妈妈进行皮肤接触的同时能够凭着本
能找到妈妈的乳头并开始吸吮。早吸吮能够促进妈妈的乳汁分泌，还有助于子宫收缩、减少子宫出血
。对宝宝来说，早吸吮可以摄取一些初乳，有利于免疫力的增强。 3.早开奶 传统观点主张晚些开奶，
以便给母婴充足的时间休息。现代观点则认为早开奶更有利于母婴的身心健康：从生理上来看，宝宝
早些和妈妈的乳头亲密接触有助于减轻生理性黄疸、生理性体重下降、低血糖的发生，同时促进宝宝
的肠蠕动以及胎便的排泄，吸吮乳头的动作可以刺激妈妈的脑垂体进而促进乳腺分泌乳汁；从心理上
来讲，早开奶能够及时满足妈妈和宝宝的心理需求，宝宝在妈妈温暖的怀抱中得到了温暖，减少了初
来人世的陌生感，妈妈抱着宝宝则体验着初为人母的幸福与满足，彼此需要的和谐母子关系得以轻松
建立。 （三）不要浪费初乳 1.什么是初乳 妈妈分娩后7天里分泌的乳汁称为初乳，产后8～14天分泌的
乳汁叫做过渡乳，产后15天～9个月分泌的乳汁叫做成熟乳，10个月之后的乳汁称为晚乳。与洁白的成
熟乳相比，初乳呈淡黄色，质地黏稠，给人脏脏的感觉，口感微咸，热稳定性差。 2.初乳有益宝宝生
长 初乳虽然品相不佳，却十分有益于宝宝的生长发育，不吃初乳的宝宝已经输在了健康的起跑线上。
初乳含有极其丰富的蛋白质，其中的免疫活性物质对于宝宝的防御感染能力以及初级免疫系统的建立
有着重要的意义。初乳所含的长链多不饱和脂肪酸、维生素、微量元素同样高出成熟乳很多，比如初
乳中的维生素A和维生素C比成熟乳高10倍，维生素D比成熟乳高3倍，维生素B2也较成熟乳高出3～4
倍。此外，初乳还含有大量的生长因子，尤其是上皮生长因子，能够促进宝宝胃肠道上皮细胞生长以
及肝脏和其他组织的上皮细胞迅速发育。 （四）母乳喂养的宝宝更聪明 宝宝出生后，母乳喂养必不
可少，除了患有不能哺乳的疾病的妈妈，每一位妈妈都应该积极地用母乳喂养宝宝。吃母乳长大的宝
宝生长发育良好，不易生病，而且更加聪明，这是因为母乳中含有的牛磺酸既能促进脑细胞增殖又能
促进神经细胞网络形成、延长神经细胞存活时间，可见母乳在宝宝的脑部发育进程中发挥着重要的作
用。一些专家还认为，母乳中可能含有一种能够促进大脑加速发育的“聪明激素”，有增加婴儿智能
的功效。
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《专家教你做宝宝的辅食和营养添加》

编辑推荐

《专家教你做宝宝的辅食和营养添加(0-3岁)》让您快乐的做妈妈，每位妈妈都想让宝宝在浓浓的爱中
健康成长。科学指导，帮助妈咪避免走进辅食添加雷区，正确的母乳喂养，让宝宝更聪明。妈咪育儿
问与答，不用问诊便能解决婴儿发育中的小病症。妈咪厨房，亲手为宝宝做营养餐，主食、菜肴、汤
羹、面点，一个都不能少。宝宝的视力、头发、大脑、身高健康发育所需要的重要营养素。
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《专家教你做宝宝的辅食和营养添加》

精彩短评

1、很不错，讲解的很详细
2、快递速度挺快的，图书图文并貌，很实用。
3、书中很全面的对婴儿期的饮食做出了详细的指导，各个月份年龄段的婴儿发育特点及可以吃哪些
食材、制作方法、注意事项。让我学到了除制作辅食之外好多其他相关知识。妈妈们可以买来学习下
，制作辅食不仅仅是做饭这么简单哦。
4、买来看看，学习学习的~
5、该书还是很不错的，赞一个
6、书一本，感觉还可以，价格比较便宜。在书店看到后上网买的。
7、东拼西凑的烂书，几乎没有什么新东西。幼儿辅食的书很多，这本是我买到最烂的。谁买谁上当
8、全彩色，图文并茂。除了食谱还有一些常见的问题解答，非常实用。就是有一些概念和《崔玉涛
图解家庭育儿5:小儿营养与辅食添加》稍有矛盾。个人觉得，两本书一起看效果最好。
9、这就是我想要的书，解答了我的疑问，还有我很期待的幼儿美食食谱，非常好！
10、有些不该吃的吃得太早，一般
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