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内容概要

　　保证科学合理的营养饮食不仅是宝宝身体健康的基础，也是宝宝聪慧的基础。
0～3岁是宝宝身体发育及大脑发育的关键时期，也是宝宝一生中发育最快、营养需要最全面的重要阶
段，所以宝宝的饮食能够保证足够的营养就显得至关重要。
《0～3岁宝宝专家营养方案》按时间段划分，根据不同阶段宝宝的身体发育特征提供了科学详尽的营
养配餐，更介绍了婴幼儿常见疾病的饮食调养方案，促进健康、提升智力的食谱，以及婴幼儿必吃的
食物，让您轻松应对宝宝成长中的饮食难题，养育出健康且聪明的宝宝。
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作者简介

　　孙晶丹，北京大学深圳医院营养医师，国际药膳师美国功能医学实验室健康管理师台湾工业技术
研究院功能医学健康管理师讲师深圳市健康教育讲师团资深专家已出版《中老年人营养指导》、《营
养师没说的1001蔬果汁》、《食物养生典丛》、《中华食物养生百科全书》、《最利于孩子成长
的1000道营养餐》、《如何让孩子吃得安全又营养》、《孕产期营养全书》、《0～3岁聪明宝宝营养
全典》、《孕产期营养同步指导》等20余部著作，在全国核心刊物上发表论文十余篇，主持及参与4项
国家级、省市级科研课题。
从事临床营养、学生营养工作近20年，作为营养专家，主持深圳市公共营养健康教育300佘场，培训学
生1000多人，担任多家知名企业，大、中、小学及幼儿园营养指导。
曾多次接受深圳电视台、深圳广播电台、深圳特区报、南方都市报等多家媒体的咨询和采访。
在临床营养、公共营养、营养健康教育、营养配餐、食堂管理上有着丰富的实践经验。
擅长胃肠道调理，癌症营养治疗，糖尿病营养治疗，减肥营养治疗，营养缺乏症治疗，孕产妇、婴幼
儿、老年人等特殊人群的营养指导，围手术期营养治疗，高血压、冠心病的营养治疗，危重症病人的
肠内营养支持。
在营养、运动、心理、食疗等综合自然疗法中有独到的见解和丰富的经验。
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　　骨汤菠菜粥／蒸红薯南瓜／紫薯粥
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　　菠菜土豆肉末粥／橙汁豆腐／南瓜鸡肉粥
　10～12个月添加固体辅食
　　营养专家喂养讲堂
　　育儿新主张
　　胡萝卜青菜肉末粥／牛奶西米露／双米肉松粥
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　　白萝卜炖鱼泥／香菇肉末蛋羹／山药鸡丝粥
　　番茄肉末鸡蛋面／鸡肉鸡蛋粥／鳕鱼香菇粥
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章节摘录

版权页：   插图：    0～1个月纯乳喂养 营养专家喂养讲堂 喂养方式的选择 喂养宝宝有三种方式：母乳
喂养、混合喂养、人工喂养。
该选择何种方式进行喂养，需根据具体情况来决定。
 母乳喂养 母乳中含有婴儿生长发育所必需的各种营养素，而且营养比例最适合婴儿消化吸收。
所以，如果没有特殊情况，婴儿都应该用母乳进行喂养。
 混合喂养 混合喂养就是既喂婴儿母乳，又喂婴儿其他奶类或代乳品。
混合喂养一般适用于妈妈奶水不足，或妈妈有特殊情况比如要上班等状况下。
 人工喂养 人国喂养是指母亲因有疾病或其他原因不能喂母乳，而全部用其他奶类或代乳品喂养婴儿
。
人工喂养常选用牛奶、羊奶和奶粉。
目前，有多种配方的奶粉，分别适用于不同月龄的婴儿。
 母乳是婴儿最理想的食物 母乳喂养不光具有方便、省力、经济实惠的优点，而且母乳还是宝宝必需
和理想的食品。
 母乳中含有婴儿生长发育所必需的各种营养素，而且其营养成分及比例还能与婴儿的成长同步变化，
以适应婴儿不同时期的需要，这是其他代乳品所不及的。
 牛奶中的蛋白质以酪蛋白为主，酪蛋白是一种不易消化的凝乳。
母乳中的蛋白质以白蛋白为主，酪蛋白含量较少，所以母乳比牛奶更容易消化。
 牛奶中β—乳球蛋白含量较多，β—乳球蛋白容易引起过敏反应，而母乳中则没有这种成分。
 孔铁蛋白在母乳中的含量比牛奶高，乳铁蛋白可结合铁，对肠道内的某些细菌有抑制作用，可以预防
某些疾病。
 母乳中的溶菌酶有抗菌作用，母乳的抗菌力比牛奶高3000倍，这是其他任何食品不能比拟的。
母乳中丰富的分泌型免疫球蛋白IgA，能保证宝宝增强抵御疾病的能力，婴儿不易发生胃肠道、呼吸
道、泌尿道的感染，并可降低腹泻和肺炎的发生率。
所以，母乳喂养的孩子在4～6个月之前很少得病，这种免疫作用是母乳所特有的。
虽然牛奶中的IgG比母乳多，但有时可引起婴儿肠绞痛。
 母乳中的牛磺酸对婴儿脑的发育有促进作用，其含量是牛奶中的80倍。
 母乳中所含的无机盐、钙和磷仅是牛奶含量的1／6～1／4，大大减轻了宝宝肾脏的负担，对肾脏发育
尚不全的宝宝是很有利的。
 因此，年轻的母亲都应该坚持用母乳来喂养自己的宝宝。
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编辑推荐

《0-3岁宝宝专家营养方案》编辑推荐：何时是添加辅食的最佳时机？
怎样增进宝宝食欲？
哪些饮料适合幼儿饮用？
宝宝爱吃零食怎么办？
《0-3岁宝宝专家营养方案》为中国婴幼儿设计全面营养方案，为你解决宝宝饮食难题。
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