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内容概要

　　0~3岁是宝宝发育的黄金阶段，在这一时期如果宝宝的营养跟不上不但会影响宝宝的身体发育，
还会影响宝宝的智力发育。
很多家长都在为宝宝哪些东西可以吃，吃多少，怎么吃的问题而发愁。
本书详细介绍了如何让宝宝养成良好的饮食习惯、宝宝身体发育必需的营养素及如何通过饮食来补充
这样营养素，怎样通过饮食调理来缓解宝宝身体的不适症状等问题。
并以严谨的科学态度、准确的理论依据，将传统的中医药理论和现代营养学相结合，根据宝宝不同时
期生长发育的营养需求，各种食物的不同营养成分及疗效，科学合理地搭配组合成258道经典菜肴、主
食和饮品。
同时，对每道食谱的原料、做法及主要营养成分和功效进行了介绍。
这对家有宝贝的父母有很好的参考价值。
尤其书中介绍的具有辅助治疗效果的食谱以及四季应季食谱更是值得家长们学习和掌握的。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<聪明宝宝科学饮食黄金方案>>

作者简介

　　课题组专家团队：。
周忠蜀：卫生部中日友好医院儿科主任、教授、博士生导师。
著有畅销书《妊娠分娩育儿全书》等诸多经典。
崔绍珍：北京市海淀妇幼保健院儿童保健主任医师。
曾编著《育儿学校》等畅销书。
菅波：资深母婴咨询顾问、胎教早教专家，著有畅销书《胎教，影响孩子未来的神奇手册》等。
李松：北京大学第三医院儿科主任医师、教授、博士生导师。
曾主编《科学育儿500问》等。
李智：北京市海淀妇幼保健院产三科主任。
曾主编《问答式怀孕百科》等书。
徐文：北京海淀妇幼保健院妇幼保健专家，曾主编《怀孕不可不知的1001个常识》等金海豚婴幼儿早
教课题组是一个为母婴服务的专业团队，多年来，数以万计的家庭在金海豚婴幼儿早教课题组专家们
的指导下成功孕育宝宝、养育宝宝，读者也通过电话、邮件或者登门拜访的方式从课题组专家那里受
益，这也使得课题组吸引了更多的成员参与进来。
今年是金海豚婴幼儿早教课题组成立21周年的日子，众多专家再次齐聚课题组，齐心协力为您再度打
造实用并且有特色的孕产和育儿类书籍，希望可以帮助您提高生活品质，拥有健康、聪明的宝宝。
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　第四节　常见症状食疗方案
　　不正确喂养会让宝宝生病
　　哪些疾病会严重影响宝宝智力发育
　　常见疾病食疗
　　百日咳
　　小儿惊风
　　呃逆
　　贫血
　　小儿疳积
　　遗尿症
　　急性扁桃体炎
　　轮状病毒感染
　　佝偻病
　　甲状腺功能亢进
　　鼻衄
　　小儿腹泻
　　手足口病
第二章　4～12个月宝宝营养膳食方案
　第一节　营养早餐
　　米粥油
　　奶藕羹
　　杂粮米粥
　　琼浆玉液
　　蜜汁橘羹
　　蛋黄粥
　　鱼肉羹
　　牛奶香蕉糊
　　青菜粥糊
　　燕麦南瓜糊
　　牛奶花生糊
　　番茄清汤面
　　平鱼肉羹
　　水果藕粉
　　奶香馒头
　　水煎蛋
　　自制酸奶
　　蛋奶糕
　第二节　滋补汤粥
　　燕麦粥
　　米粉粥
　　南瓜粥
　　小米红薯粥
　　鱼泥粥
　　豆腐蛋黄粥
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　　牛奶玉米粥
　　青菜玉米粥
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　　海带肉末粥
　第三节　经典菜谱
　　蔬菜泥
　　猪肝泥
　　肉泥
　　豆腐泥鸡蓉小炒
　　香肠豌豆粥
　　肉松饭
　　海米番茄炒茭瓜
　　虾仁菜花
　　萝卜鸡末
　　蒜香茄泥
　第四节　美味果蔬
　　苹果汁
　　枣汁
　　椰汁银耳饮
　　猕猴桃饮
　　香蕉泥
　　苹果泥
　　香蕉南瓜泥
　　果蔬饮
　　雪梨藕粉糊
　　苹果金团
　　草莓橘子拌豆腐
第三章　1～3岁宝宝营养膳食方案
　第一节　营养早餐
　　玉米薄饼
　　鱼蓉丸子面
　　家常打卤面
　　番茄牛肉面
　　酱香面
　　皮蛋瘦肉粥
　　冬瓜丸子汤
　　丝瓜蛋花汤
　　冬瓜蛋花汤
　　玉米面豆粥
　　什锦甜粥
　　肉丝榨菜鸡蛋汤
　　排骨面
　　猪肉芹菜包子
　　馅饼
　　韭菜水饺
　　豆沙包
　　奶香鸡蛋饼
　　豆腐蛋汤
　第二节　精美菜肴
　　虾皮紫菜蛋汤
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　　鸡汤青菜小馄饨
　　海带丝炒肉丝
　　猪肝炒菠菜
　　肉丝炒豇豆
　　牛肉芹菜丝
　　什锦猪肉菜末
　　肉丝炒莴笋粉丝
　　肉丝豆腐青红椒
　　鸡肉沙拉
　　炝拌卷心菜丝
　　肉末炒双西
　　茭白炝木耳
　　奶香冬瓜
　　肉酱菠菜
　　香菇豆腐
　　金钱藕片
　　红绿白三圆片
　　蛋奶蜂蜜饮
　　鸡蛋饺
　　草鱼熘香菇
　　金菇肉丝
　　鲜香烤牛肉串
　　翡翠虾仁
　　葱香黄花鱼
　　糖醋带鱼
　　荷包鲫鱼
　　苹果金枪鱼沙拉
　　苦瓜煎鸡蛋
　　洋葱番茄炒木耳
　　黄豆芽炒熏干
　　双花炒土豆
　　银鱼蛋羹
　第三节　经典果蔬
　　豆腐凉菜
　　凉拌豆角
　　热土豆沙拉
　　卷心菜沙拉
　　豆浆瓜汁
　　莴笋拌银丝
　　山楂汤
　　柠檬汁
　　奶香热可可饮料
　　橙汁雪梨爽
　　水果粳米露
　　赛香瓜
　　果仁蛋奶糕
　　苹果沙拉
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　　苹果饼
　　香瓜盅
　　苹果葡萄沙拉
　　美味水果香肠
　　黄瓜粉皮
　　莲藕芝麻酱
　　凉拌绿豆芽
　　凉拌鲜蘑
　　酸甜味菜心
　　拌双花
　　银耳拌三丝
　　拌双耳
　　拌三丝
　　土豆松
　　糖醋心里美
　　果蔬沙拉
第四章　宝宝四季营养食谱精选
　第一节　春季营养食谱
　　春季主食
　　汤粥
　　肉末菜粥
　　小米蛋花粥
　　黄豆粥
　　浓米汤
　　烂米粥
　　鸡蛋面片汤
　　蛋花豆腐羹
　　冰糖紫米粥
　　春季菜谱
　　金针酱香汤
　　牛奶鸡蛋糊
　　大枣葡萄干土豆泥
　　豆腐糊
　　水果拌豆腐
　　拌茄泥
　　蒸嫩丸子
　　鱼泥
　　生菜肉汁麦片羹
　　芝麻酱拌豇豆
　　肉末炒黄豆芽
　　春季果蔬
　　果蔬饮
　　胡萝卜泥
　第二节　夏季营养食谱
　　夏季主食
　　肉松饭
　　扁豆薏米粥
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　　肉末软饭
　　鸡蛋软饼
　　夏季菜谱
　　鱼肉羹
　　嫩藕生津
　　肉末茭白
　　虾仁奶味冬瓜
　　番茄鱼
　　番茄豆腐
　　当归羊肉汤
　　香菜蛋花汤
　　素炒水萝卜头
　　瘦肉炒豆腐干
　　凉拌菠菜
　　炝炒白萝卜茼蒿
　　乳香白菜
　　夏季果蔬
　　西瓜水果盅
　　蔬菜豆腐泥
　　南瓜羹
　　胡萝卜苹果汁
　第三节　秋季营养食谱
　　秋季主食
　　鱼肉松粥
　　青菜肉糜粥
　　扇贝小米粥
　　鱼菜米糊
　　肉豆腐糕
　　秋季菜谱
　　砂锅豆腐
　　虾肉蛋羹
　　鱼肉糊
　　丝瓜肉片
　　酱香香菇油菜
　　秋季果蔬
　　京糕拌梨丝
　　什锦水果羹
　第四节　冬季营养食谱
　　冬季主食
　　鸡肝米糊
　　玉米毛豆粥
　　清甜南瓜粥
　　胡萝卜牛肉粥
　　大米芝麻粥
　　牛奶八宝粥
　　冬季汤谱
　　玉米青豆汤
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　　肉末胡萝卜汤
　　鲜香排骨汤
　　鲫鱼豆腐汤
　　冬季菜谱
　　蒸水蛋
　　海带海米豆腐
　　栗子烧鸡块
　　核桃豆腐丸
　　泥鳅紫菜汤
　　鸡泥肝糕
　　核桃芝麻糕
　　鲜虾肉泥
　　内酯豆腐
　　骨枣汤
　　清炒莴笋
　　蔬菜拌牛肝
　　附录　经典食谱
　第一节　宝宝开胃经典食谱
　　西红柿蛋花汤
　　蛋皮拌菠菜
　　肉丁炒黄豆芽
　　鱼丸汤
　　黄瓜蜜条
　　空心粉番茄汤
　第二节　宝宝补钙经典食谱
　　海米炒油菜香菇
　　排骨冬瓜汤
　　海米冬瓜
　　玉米排骨汤
　　五香豆腐干
　第三节　贫血宝宝营养食谱
　　番茄肝末
　　菠菜糊
　　胡萝卜奶羹
　　三豆粥
　　鸡抓豆腐
　　红枣奶茶
　　猪肉萝卜面
　第四节　宝宝补碘营养食谱
　　油菜海米豆腐
　　胡萝卜甜粥
　　肉末炒芹菜
　第五节　宝宝补维生素经典食谱
　　葱爆羊肉片
　　花豆腐
　　肉豆腐丸子
　　肉末烧茄子
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　　牛奶蛋
　第六节　宝宝补锌精选食谱
　　黄鱼羹
　　排骨金针菇汤
　　苹果杏泥
　　三色肝末
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章节摘录

版权页：   插图：    第一章父母必修的宝宝营养知识第一节如何让宝宝吃好作为一名妈妈，最高兴和
最惬意的事情莫过于宝宝躺在怀里自己吃奶或看着宝宝吃着自己做的可口美食了。
让宝宝吃好，一直以来都是妈妈最大的心愿。
随着生活水平的提高和观念的更新，人们越来越注重婴幼儿食品搭配的合理性和健康性，也越来越认
识到母乳喂养的重要性和必要性。
世界卫生组织、国际母乳协会、联合国儿童基金会都推荐母乳喂养至少到宝宝1岁，最好到2岁。
即使添加辅食，也应该在宝宝出生6个月以后。
育儿经验证实：婴儿从出生到6个月，依靠母乳喂养就能够得到成长所需要的一切营养，不需要也不
应该添加任何辅助食品。
当然每个宝宝存在着个体差异，是否应该添加辅食，也不是看月份，而是看宝宝是否做好了接受辅食
的准备。
在我国，许多妈妈在产假休完之后就要重返职场，在这种情况下不得不中断哺乳；也有的职场妈妈采
取把乳汁事先挤出来，宝宝饿时再由家人或保姆喂的办法，但由于妈妈的乳房得不到宝宝的吸吮，再
加上工作劳累，乳汁的分泌会大大减少，这时不添加辅食就不足以满足宝宝的营养需求了；还有的妈
妈是由于其他原因，而不得不提前给宝宝添加辅食。
但无论何种原因，为宝宝提供营养、健康的饮食，是妈妈必须要面对的一件事情，为此，妈妈应该有
意识地掌握一些婴幼儿的营养知识和技能。
制订合理膳食计划婴幼儿的膳食计划，是指每天应选择哪些食物，每种食物摄取多少，才能满足婴幼
儿每天对营养素的需要。
根据婴幼儿的年龄、营养需求、咀嚼和消化能力的不同，一般将0～6岁婴幼儿膳食计划分成3组，即0
～12个月、1～3岁、4～6岁。
在选择食物时，可将每天必须供给婴幼儿的食物种类分成3种：1.以供给蛋白质为主的食物。
这些食物对婴幼儿的生长发育十分重要，年龄越小，需要的优质蛋白质比例越大。
含优质蛋白质的食物主要有牛奶、蛋类、瘦肉类、动物肝脏、大豆与大豆制品等。
2.以供应维生素C、胡萝卜素和矿物质为主的蔬菜和水果。
其中，胡萝卜、柿子椒、油菜、芹菜、菠菜、小白菜等富含胡萝卜素，是婴幼儿膳食中维生素A的主
要来源。
而白菜、萝卜、菜花、卷心菜等含有一定量的维生素C、矿物质，某些水果，如枣类、山楂、柑橘、
柚子等，维生素C的含量极其丰富。
水果的色、香、味能刺激婴幼儿的食欲，在条件许可的情况下，婴幼儿膳食中应安排水果。
3.以供给热能为主的谷类、油脂和蔗糖。
谷类能够供给婴幼儿所需的热能，并且是维生素B1、尼克酸的主要来源。
维生素和无机盐在谷胚和表皮中分布最多。
为提高营养价值，应少选用精米、富强粉，注意粗、细粮的搭配食用；不宜过多食用糖，如食用过多
而又不注意养成随时漱口的卫生习惯，则有可能导致龋齿，影响食欲。
餐具的安全与保洁宝宝饮食，餐具卫生很重要。
一般而言，宝宝的饮食餐具以安全实用为原则，主要包括汤匙、小叉子各2～3只，汤匙要浅且配合宝
宝的口形，小叉子避免太锋利，在食用前要用洗洁用品清洗，然后用开水消毒；盛器2～4个，大小适
中，宜浅不宜深，适宜盛饭和分量，有盖和保温作用，方便宝宝外出使用，另外，要注意盛器所用材
料的安全性，要不会因高热而脱落或变形或释放毒素，避免危害宝宝的健康；围嘴2～3个，以柔软的
布面、胶底垫为主，自己动手吃的宝宝可采用胶的围嘴，同时，围嘴一定要勤换勤洗；杯子1～2个，
优质塑料材质，有盖和吸嘴的，可让孩子慢慢学会用杯子喝水，记得用后存放在安全且卫生的地方；
优质塑料奶瓶1～2个，大小合适，操作方便，不宜破损，便于宝宝将奶水饮食干净，用后及时清洗消
毒，尤其是奶嘴，特别容易藏污，滋生细菌；搅拌器和榨汁机各一台，因为孩子的食物以碎茸为主，
若用刀子切碎会很费功夫，使用这些器具就可节省很多时间，每次用完之后先用冷水及洗洁用品冲洗
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，然后用开水洗刷消毒。
宝宝食物的卫生如果有充裕的时间，应该尽量给宝宝预备新鲜的食物，但是很多妈妈除了照顾宝宝之
外，还要外出工作、做家务等，时间不多，所以可尝试把新鲜食物速冻，除了能保鲜，也能省下不少
时间。
首先把宝宝要吃的食物搅成蓉状；然后把蓉状食物注入冰块格内，使其速冻成形，成形后倒出食物冰
粒，按照宝宝每餐所需分别储放入保鲜袋内，袋外要标上日期、食物名称、保质期等；接着把保鲜袋
放入速冻盒，与冰箱内其他食物分开。
以下是速冻食物储存的时间，过期的应该及时扔掉：水果 1～2个月蔬菜 1～2个月奶糊 1～2个月鱼 5个
星期鸡肉或其他肉类 5个星期速冻的食物可采用室温解冻，若选用微波炉时，按解冻钮，再按时间钮
为1分钟，取出食物，搅匀后，把食物用一般炉火煮熟。
一定要记住，所有速冻食物只可解冻一次，不可放回冰箱再次速冻。
另外，大部分医护人员都不主张经常用微波炉为宝宝煮食物，因为微波炉烹饪的食物热度偏高且热度
不均，尤其给初生婴儿热奶时，切不可用微波炉加热，奶嘴也不能放进微波炉内。
任何加热的食物，一定要搅匀及摊2～3分钟才可喂，喂宝宝前一定要测温度。
对于宝宝喜欢吃的温凉性食物，如水果等，一定要保证干净。
培养就餐习惯良好的饮食习惯和就餐礼仪是需要培养的。
对婴幼儿来说，他所从事的一切活动，特别是吃饭，都是出于一种本能或喜好。
如果由着宝宝的性子来，不仅会影响到宝宝的身体健康，而且会影响到宝宝的心理健康。
良好的饮食习惯和就餐礼仪是一种有修养、有品行的表现，将会受到别人的夸赞和尊重，这一点对宝
宝的成长非常重要，因为所有宝宝的内心深处，都渴望得到别人的表扬和认可，越夸奖宝宝，宝宝往
往会做得越好，就越能培养出宝宝的信心和勇气。
宝宝能否建立起良好的饮食习惯和就餐礼仪，关键在于父母，因为父母在饮食过程中的行为和习惯，
会潜移默化地影响到宝宝，身教重于言教。
父母要保证宝宝及全家有一个规律的进餐时间和吃零食时间，提前告诉宝宝：吃饭是有固定时间、固
定地点的，该吃饭时就在餐厅集中精力吃饭，吃饱了才可以离开餐桌去玩，要想再吃饭，必须等到下
一顿。
立下规矩后，就要说到做到，不能宝宝一哭就妥协，这样有利于训练宝宝遵守规则的习惯。
饭前耐心等告诉宝宝饭菜还没完全摆到餐桌上时，要管住自己的手；如果有的家人还没有坐到餐桌前
，应该耐心等一会儿。
吃饭先洗手帮助宝宝打开水龙头，用流动的水洗干净手，然后用毛巾或餐巾擦干净。
对于3岁以上的宝宝，可以训练其往餐桌上拿筷子、摆碗等，这样有利于激发宝宝参与家庭劳动的热
情。
让宝宝愉快吃饭宝宝不喜欢吃的食物，父母不要勉强，但要教宝宝懂得拒绝时也要有礼貌。
允许宝宝在进餐时选择自己爱吃的食物，但宝宝喜欢某种食物时，也不要纵容宝宝自顾自独享，应逐
步培养宝宝与爸爸、妈妈一块儿品尝的良好习惯。
就餐时，父母禁止使用“讨厌”“糟透了”等词语，应确保家庭气氛愉悦而和谐，让宝宝把吃饭当做
愉快的游戏。
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