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《0-3岁宝宝营养食谱》

内容概要

《0~3岁宝宝营养食谱》：宝宝是父母的希望、国家的未来。每位家长都希望自己的孩子能茁壮成长
。因此，作为宝宝成长物质基础的营 养就显得非常重要。好的食谱是宝宝均衡营养、身体健康 的重
要保证；是每一个家庭幸福的源泉。宝宝均衡包含的注意要点：1.不偏食、挑食、食物及其做法要多
样化。2.多吃天然的食物。3.要适当补充纤维素。4.避免刺激性强，不易手消化的食品。
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章节摘录

　　断乳和回乳　　随着医学知识的普及，现代的年轻妈妈们都了解到母乳哺育宝宝的好处，但在宝
宝习惯吃母乳以后又有了新问题：母乳在宝宝半岁以内是最佳天然食品，但1岁以后如果宝宝仍不断
奶，母乳会不够吃，严重的会出现营养不良。随月龄的增加，宝宝对各种营养的需求量逐渐增多，母
乳就不能完全满足宝宝的需要。如果长期吃母乳而不及时断奶，宝宝会对其他食物不感兴趣，出现营
养不足、食欲减退、体重增长缓慢，重者出现营养缺乏性贫血。　　母乳所含营养成分及奶量只适合
于1岁以内宝宝。对1岁以后宝宝生长发育所必需的矿物质、维生素等相对较少，母乳已经无法满足宝
宝的全部需要了。即使是吃母乳的1岁以内的宝宝，也需要适当增加辅食和鱼肝油，以补充母乳的不
足。　　断奶应当是一个逐渐推进的过程。如果按时为宝宝添加辅食，在半岁左右时，宝宝就该能吃
相当数量的食品，这时再把喂奶的次数减到早、晚各一次。　　根据天气变化和宝宝身体状况选择合
适的断奶时机。断奶最好在秋凉时节，不要在最炎热的夏季。夏季天气炎热，宝宝本来就容易发生胃
肠功能紊乱，此时断奶更可能加重这种情况，搞得不好还会生病。　　断奶期间一定要注意营养的均
衡。宝宝生长发育很快，对营养需求量也大，如果不注意喂养方法而突然断奶，孩子不习惯，若再存
在营养摄入不足，就很容易引起营养不良以及消化功能紊乱。应逐渐减少母乳喂量，同时培养宝宝用
勺和小碗吃食物，并注意所吃食物的种类和软硬程度。　　注意上述问题，循序渐进地进行，宝宝就
一定能顺利、安全地度过断奶期。　　一般婴儿哺乳至1周岁时，即可断乳，因工作等原因而不再哺
乳，可以采用中药回乳。回乳的方法分药物疗法和局部外敷两种。　　(1)服药治疗：　　①生麦芽60
克，蝉蜕12克，水煎服；　　②生枇杷叶15克(去毛)，生麦芽60克，水煎服；　　③生麦芽60克，山
楂30克，神曲30克，煎汤代茶饮。　　以上三方均每日一剂。　　(2)局部外敷疗法：取皮硝300克，
装入布袋中，待排空乳汁后，敷于乳部并扎紧；　　或取明矾6克，溶于1500克开水中，待水温后，用
此水揉洗乳房3分钟，然后再用洁净毛巾浸明矾水在乳房局部做湿热敷15分钟，每晚一次，连用3天。
乳汁即会明显减少，乳房胀痛感消失。　　乳汁本来就不多的妇女，只要停止哺乳，同时再少吃一些
有催乳作用的食物，乳汁即会逐渐减少并完全停止。　　(3)自然退奶：所谓自然退奶的方式，是依据
乳汁分泌的原则进行，从停止哺喂宝宝母乳开始，以牛奶或配方奶替代，哺乳妈妈的乳汁分泌量会自
然减少，慢慢地达到回乳的效果。　　在决定退奶之后，可以逐渐减少哺喂宝宝的次数，由婴儿期的
一天哺喂8次，逐渐减少到6次、4次和2次，其余以牛奶、配方奶和添加辅食替代，宝宝有了渐进的吃
主食习惯后，吮吸减少，乳汁分泌量自然会慢慢减少。正常情况下，即使宝宝不再吮吸，大约也还需
要数天至一周左右，才能退尽乳汁。　　自然退奶的辅助性措施包括：　　哺乳妈妈换穿合身和稍紧
一些有胸罩，可以辅助抑制乳汁分泌。　　麦芽汁、韭菜、人参等食物有一定的抑制乳汁分泌作用。
　　民间有用发酵好的面团敷乳房的做法，也能起到一定的回乳效果。　　(4)回乳食谱：　　[花椒
红糖饮]　　花椒12克，红糖30克。　　(1)花椒洗净控水；　　(2)锅置火上，加水400克，放入花椒煎
水，煎至250克后，加入红糖搅拌溶化即成。　　汤饮麻甜，有散寒下气的作用，可用于回乳。　　[
回乳汤]　　焦麦芽60克，清水适量。　　锅置火上，入适量清水，加焦麦芽煎熬取汤汁，代茶饮。　
　特点麦芽汁焦香味甜，有回乳功效。　　[麦芽糖]　　粳米150克，生麦芽、炒麦芽各50克，红糖适
量。　　(1)麦芽放入锅内，加适量清水煎熬后，去渣；　　(2)锅置火上，放人药汁与粳米同煮成粥
，等到粥熟后，加入红糖搅拌匀即成。　　粥甜香，有回乳功效。　　[回乳汤]　　粳米100克，炒麦
芽30克，枳壳6克，红糖适量。　　(1)粳米淘洗净，麦芽、枳壳冲去浮尘；　　(2)锅置火上入适量清
水，加入炒麦芽和枳壳煎熬后去渣；　　(3)药汁与粳米同煮成粥，熟时入红糖搅匀即可。　　粥甜香
黏稠，熟麦芽有回乳的作用，枳壳有理气宽中、消胀除懑作用。此粥适宜于给幼儿断乳时，母亲停乳
用。每天一次，连续食用5～7天。
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编辑推荐

　　宝宝是父母的希望、国家的未来。每位家长都希望自己的孩子能茁壮成长。因此，作为宝宝成长
物质基础的营 养就显得非常重要。好的食谱是宝宝均衡营养、身体健康 的重要保证；是每一个家庭
幸福的源泉。宝宝均衡包含的注意要点：1.不偏食、挑食、食物及其做法要多样化。2.多吃天然的食物
。3.要适当补充纤维素。4.避免刺激性强，不易手消化的食品。
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