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《向育儿专家取经》

前言

每个宝宝都是上天赐给爸爸妈妈的礼物。从宝宝出生的那一刻起，妈妈们就已下定决心要把宝宝喂养
得白白胖胖的，但新手爸妈所了解的育儿知识少知又少。什么时候该给宝宝添加辅食？怎样添加辅食
才能使宝宝获得充足的营养⋯⋯随着小宝宝在怀中渐渐长大，这一系列问题会接踵而来，每一位新手
爸妈接受考验的时候来到了。宝宝的营养补充有两个关键时期，一个是半岁以内的全母乳喂养，另一
个是4个月至1岁期间的辅食添加。这两个阶段的营养状况直接影响到宝宝的身体、心理、智能的发育
和对疾病的抵抗力。还没当妈妈的准妈妈或者刚刚当上妈妈的新妈妈，一起来学习一下如何喂养1岁
以内的宝宝。本书为妈妈们提供了300多道辅食食谱、50个宝宝常见疾病的食疗方案、1D0个关于宝宝
断奶和辅食添加方面的常见问题的解决方案，还根据宝宝的营养需求，为妈妈们提供了极具应用价值
的宝宝营养计划和各种辅食的制作指导，使从来没做过饭的菜鸟妈妈也能成为宝宝的“特级厨师”，
为宝宝制作出既营养又美味的超级辅食。拥有宝宝是妈妈的幸福。养育好宝宝则是每位妈妈不可推卸
的责任。也许你没有准备，也许你觉得一筹莫展，不知道该从哪里下手。没关系，好妈妈是可以修炼
出来的。只要你认真阅读这本书，并在实践中勤加应用，相信很快就会掌握为宝；宝断奶和添加辅食
的技巧，让宝宝在你的智慧和爱心中健康、快乐地成长。相信自己，为宝宝全面而有效地添加辅食，
每位妈妈都可以做到！
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《向育儿专家取经》

内容概要

《向育儿专家取经:宝宝辅食添加》根据宝宝成长的月龄变化进程为你奉上：辅食添加基本原则，添加
辅食的时机，各类辅食的添加顺序，不同月龄宝宝口腔的特点，妈妈应注意的宝宝辅食添加小信号
。300道适合不同月龄宝宝的辅食宝宝的辅食从流质到泥糊、液体、半固体，最后到固体，要经过整吞
整咽期、用舌捣碎期、牙床咀嚼期、自由咀嚼期四个阶段，而妈妈的巧手，会让宝宝在每个阶段享受
不同的美味。养育好宝宝是每位妈妈最想做好的事，而在这个过程中，也许你会为没有做好准备而一
筹莫展，不知道该如何下手。
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《向育儿专家取经》

作者简介

童笑梅，北京大学第三医院儿科主任、主任医师、硕士生导师，北京市儿科医师培训基地评审专家，
北京市医疗鉴定专家成员，国家职业医师考试主考官，北京市卫生局系统、北京大学系统住院医师规
范培训考官，中华医学会北京围产学会委员，中华医学会北京儿科学会委员。

    自1989年毕业于北京医科大学后一直从事儿科专业工作。20多年来致力于新生儿疾病、早产儿管理
、新生儿重症监护以及儿童生长发育等方面的临床和实验研究，积累了丰富的临床、教学和科研工作
经验。曾作为国外访问学者被派往新加坡多家医院儿科访问交流。
　　主持和参加了3项国家自然科学基金课题的研究，先后发表学术论文50余篇，主编了《实用新生儿
学》等8部著作。目前担任《中华儿科杂志》、《新生儿科杂志》、《国际儿科学杂志》编委。
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《向育儿专家取经》

书籍目录

1 辅食添加基本知识2 0-1岁宝宝辅食添加3 专家亲自教你做辅食4 特殊辅食为宝宝的健康加分5 新手妈
妈添加辅食最关心的问题附录 1-3岁聪明宝宝营养配餐
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《向育儿专家取经》

章节摘录

插图：燕麦营养分析燕麦是谷物中最好的全价营养食品。它的蛋白质和脂肪（主要是不饱和脂肪酸）
含量在谷物中均居首位，碳水化合物的含量比较低。其中具有增智与健骨功能的赖氨酸含量是大米和
小麦面的2倍以上，具有预防贫血作用的色氨酸的含量也高于大米和面粉。此外，燕麦还含有丰富的
维生素B2、维生素E和磷、铁、钙等矿物质。适用范围燕麦里含的粗纤维比较多，不容易消化，也容
易使宝宝过敏，最好晚一点给宝宝吃，过敏体质的宝宝在吃燕麦的时候更要小心，一定要从少量开始
慢慢添加。并要注意观察有没有过敏反应。另外，燕麦片的“湿气”比较重，肠胃湿热的宝宝吃了会
出现排便不通畅的现象，最好要少吃。燕麦里所含的纤维素具有刺激肠胃蠕动、促进排便的作用，便
秘的宝宝可以适当地吃一些，能够缓解便秘症状。选购支招首先要分清“燕麦片”和“麦片”之间的
区别。纯燕麦片是由燕麦粒轧制成的，外观呈扁平状，直径约相当于黄豆粒，形状完整。即使是经过
处理的速食燕麦片也能看出燕麦原来的形状。麦片则是由小麦、大米、玉米、大麦等谷物混合而成的
，燕麦片只占一小部分，有的甚至根本不含燕麦片。  最好选择颗粒差不多大小的燕麦片，这样煮成
的燕麦粥溶解程度相同，不会产生粗糙的口感。  有的麦片里添加麦芽糊精、砂糖、奶精（植脂末）
、香精等添加剂，不但降低麦片的营养价值，还会对宝宝的健康和生长发育产生干扰作用，妈妈们在
购买的时候一定要看清成分，不要购买燕麦含量过低、含有添加剂的麦片。
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《向育儿专家取经》

编辑推荐

《向育儿专家取经:宝宝辅食添加》：宝宝辅食添加的六大基础知识，不同月龄的宝宝辅食的性状有变
化，300多道最适合宝宝添加的辅食，妈妈最关心的100个常见辅食添加问题。10000000家庭的选择，
宝宝健康成长的保证。全能妈妈实践版。
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《向育儿专家取经》

精彩短评

1、书本很精美，按月编排。不过提醒各位妈妈，还是要根据自己宝宝的实际情况哦，不能完全照搬
书上的。
2、这本书对于新妈妈来说非常实用，内容很全面。
3、收到此书后感觉非常实用，孩子没有到吃辅食的时候，所以先买来学习一下，写的很详细！
4、一直按照这本书做辅食给宝宝吃，宝宝喜欢，妈妈明白，实用的东东
5、此书可教会新妈妈如何给宝宝添加辅食，值得推荐
6、给宝宝做辅食，很实用
7、介绍很全面，很实用！是新手妈妈的必备书籍！
8、购买前对比了多本此类书籍，最后选择了此书，很满意。书中讲解了许多辅食添加注意事项以及
实用的辅食制作，之前觉得没必要买辅食方面的书，买回来看了后才知道需要注意的事项还是比较多
，此书值得购买。
9、不光有宝宝辅食，一些阶段性的常见问题也有提及，我刚拿到书就解决了宝宝风疹的问题，很给
力！
10、找到了给孩子添加辅食的方向
11、内容还好 就是辅食添加的时间比别的书要早啊 搞不懂 婴儿2个月的时候可以喝果汁了吗？？
12、给宝宝添加辅食的时候不用像没头苍蝇一样在网上乱翻了。
13、收到书后，打开大致看了下，很满意。彩页让人看起来图文并茂，里面介绍的食谱也很详细。从
普通辅食到营养餐，写的都很好，而且简单易学，我立刻就有了要给宝宝做吃得的想法。
14、学习到了许多辅食的制作方法
15、每天都按这本书来安排宝宝一天的辅食,好实用,赞
16、按书上的给宝宝做辅食还不错
17、挺不错，可以按照步骤来添加
18、这个分月份介绍了宝宝添加辅食的顺序，并且有做法，好喜欢
19、给不会辅食的我很好的参考
20、详细讲述了如何给宝宝加辅食，注意事项，而且彩页的很好看，比较好接受。通俗易懂。
21、还不错，看了之后给宝宝做饭很容易
22、挺好的 看着给宝宝添加辅食
23、就快给宝宝添辅食了，也不知道添加些什么好，有这本书后宝宝的辅食会很丰富吧，感觉这本书
是很有用的！~~
24、按照书中的方法做了些辅食，宝宝很爱吃
25、很不错的一本书，每个阶段写的很详细
26、可以帮助你和宝宝
27、书里很科学的分析了每个月龄的宝宝所需的营养，还很详细的图文并茂的介绍了各个月龄宝宝合
适的辅食制作，我很喜欢。
28、现在育儿经真多。
29、为我们家老二做辅食有依据了。
30、书写的很详细，建议妈妈们选购
31、新妈妈如果有时间，可以根据这书上的内容来给宝宝做好吃的。挺好的。
32、辅食有彩图更吸引眼球令人想尝试
33、现在给宝宝做的辅食大部分都是参考这本书的，宝宝还蛮喜欢的
34、学习给宝宝家辅食
35、这个书编制的很好也很适合我们这些80后的父母用，建议推荐购买
36、根据宝宝自身情况，结合此书作为参考，会制作出适合宝宝的辅食的
37、不错的宝宝做饭帮手
38、很不错的一本书，买来就参照里面的东东做了，宝宝喜欢
39、参考着给宝宝做了些吃的，还不错
40、孩子的爷爷和奶奶认真阅读了此书,并经过批注和对比,给孩子适当的添加辅食,呵呵.让老人家学会
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《向育儿专家取经》

科学的喂养宝宝,我比较放心~
41、育儿方法讲的很详细，值的一看
42、新妈妈的好帮手。
43、偶然看到这本书，随手就买了，拿到书，里面的内容很详细，很丰富，很适合刚有宝宝的妈妈们
阅读！
44、宝宝也喜欢翻看，用过一些菜谱，有所收获
45、留着以后给宝宝做辅食用~~
46、很有用，尤其是新手妈妈
47、这本书的内容还是比较实用的，有一些具体的指导和常见的菜谱粥谱
48、这本书很好的，内容丰富，按照月龄写的，实用
49、对于天天苦于给孩子做辅食的妈妈来说是本不错的好书！
50、教会我怎么给宝宝加辅食，学会做了好几个辅食，宝宝很爱吃
51、适合刚加辅食的宝宝用，妈妈挺长见识的。
52、书上介绍了许多辅食的作法，虽然营养成分很好，只是宝宝不是很爱吃，需要家长再改进方法。
53、4个月的宝宝，比较实用的书
54、照着书上给宝宝做了吃，宝宝很喜欢
55、新手妈妈给孩子舔辅食的参考
56、很有帮助的一本书，不用再操心怎么做辅食了!
57、我本意为便宜的书,内容不会很好,当我拿到这本书的时候,推翻我以前的想法。购买本书的同时我
还购买了&lt;&lt;贝太厨房.宝宝辅食添加与营养配餐&gt;&gt;49.8元,我会很后悔买了这本又贵又不实用的
书。还是这本《向育儿专家取经---宝宝辅食添加》实用，讲的详细又明确每一个该添加那些辅食！
58、从添加辅食开始，就具体告知如何添加！内容细致，清楚！是一本很实在，很具指导性的宝宝食
谱哟！
59、给婆婆买的，等宝宝添加辅食的时候我已经上班了，唉，纠结于怎么办？书中介绍的东西还是比
较简单易懂易操作的。可以作为参考。
60、很容易给宝宝做，本人很喜欢
61、小区妈妈推荐的，很实用，宝宝3个半月。
62、按照书上讲的给宝宝做辅食，不再盲目了！
63、对于新手妈妈有很大的帮助
64、这书质量很好。宝宝都很喜欢
65、一本非常实用的婴儿食谱书，全本彩图，非常清晰，介绍也很详细，有了这本书，可以很轻松的
制作出很多种婴儿食物，制作过程也很简单，在家尝试了几种，孩子也很爱吃。 
价格也不错，比书店便宜了很多，很实惠的一本书，非常值得新妈妈购买，用来送给新妈妈做礼物也
非常的不错
66、适合我的宝宝，下个月加油哦！
67、前一本退了，当当的态度很好，快递员也不错。这书真的不错，希望以后发货的时候注意检查。
68、慢慢研究给宝宝用
69、我的宝宝满四个月时我还没添加辅食，也很为怎么做辅食焦虑。买了这书后才知道辅食的重要性
。我很认真地学这书的内容，并且结合自己宝宝的特点，给我宝宝做了辅食表。通过几个月的实践，
我的宝宝喂养得非常好。这书让我从焦虑的妈妈变成自信的妈妈。真的感谢这个书的作者。
70、孩爸孩妈参考下。
71、很实用的一本书，让我这个新手妈妈不再为养育宝宝的问题发愁
72、推荐买的一本书，辅食总类很多，介绍的很详细，非常适合妈妈们用来参考，但不要完全按照书
上的做，因为小宝宝是不可以吃蜂蜜 糖 盐的
73、可能是出版时间比较新的缘故，这本书新妈妈们几乎没人注意，喜欢按销量购书的我这次居然凭
着感觉买了这本书。同时还买了一本销量很好书《妈咪厨房1：宝宝辅食添加与营养配餐》，不对比
不知道，原来这本书写的非常详尽，而且图文并茂。宝宝的辅食做的很精细，妈妈看着都想吃呢。一
本不错的书！
74、这本书买对了，内容十分详细，而且很好做。尤其是全职妈妈更要学习拉！
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《向育儿专家取经》

75、不知道怎么样，给个好评吧
76、宝宝该加辅食了，看了这本书后对添加辅食有了更全面的认识，不同月龄的宝宝口腔特点来决定
要加的辅食种类，可以享用的食物，很详细的介绍了各种辅食的制作过程通俗易懂，即使平时不下厨
的妈咪，根据书中步骤也很轻松的给宝宝做出营养全面放心的辅食，书中还介绍了宝宝生病时期食疗
食谱。宝宝添加辅食影响着宝宝的身心健康，新手父母要好好学习，马虎不得哟。
77、内容很实用也很丰富，给新妈妈很多很好的指导和建议，不错！
78、添加辅食很详细～～而且很便宜！
79、看了一圈写制作辅食的书，又看评论，最后买了这本，印刷质量很好，字的大小，书页大小都很
舒服。辅食添加的时间，制作的过程也都很详细。不错，很好。新手妈妈们可以入。
80、本书的内容挺有用的，但就是照看宝宝时根本没时间一样样照书做给宝宝吃。不过供参考也是不
错滴。
81、书内容很好，很值得新妈妈看。
82、内容详细，专业指导，很适合新妈妈。
83、新妈妈爸爸必备，以免手忙脚乱，对宝宝也好啊
84、书很实用，一直比较头疼如何给宝宝做辅食，很有帮助，简单实用：）
85、这本书还可以，但是有些东西觉得宝宝不是很喜欢吃呢！
86、这本书很不错，比较实用，针对性比较强，为平时给宝宝做辅食提供了不错的参考
87、给宝宝加辅食还是需要这么本书进行指导的。不错。
88、挺实用的，分月数的辅食，也是婴儿常用食品，操作简单，不错
89、书中内容详细，很适合年轻的母亲育儿用
90、书印刷的很精美，配图也很好，里面内容也很详细，什么阶段该添加什么辅食也写的很详细，可
以给新妈妈们做参考，很实用
91、书很厚 ，内容也很好，就是我想要的那种 可以教我如何给孩子做一些好吃的东西。推荐
92、宝宝七个月大了，正是添加辅食的时候。看了一些，挺实用的。另外书里还有针对某些问题的食
方，挺好的。
93、我是两个宝宝的妈妈，可经常会不知道做什么东西给宝宝吃，有了这本书什么问题都解决了
94、宝宝已经六个月了，每天按照书上的介绍给宝宝换着花样做，宝宝很爱吃。
95、对宝宝辅食添加很详细，时间分得很清，很喜欢、
96、内容很细，适合妈妈
97、很多版本的育儿知识有冲突呢，很纠结
98、书的月龄适用有些凌乱，查找略有不便，其他方面都还挺好的，按照书上做了几次给宝贝吃，还
不错，宝宝很给面子呢。
99、详细介绍了各月龄孩子的辅食制作，非常好，对妈妈们很有帮助
100、很不错哦，值得去买，上面还有如果给宝宝做操的过程，还有一些问答，很好的。而且做宝宝辅
食说的也比较详细，好！
101、很好，很详细。新手妈妈用处比较大
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