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前言

　　0～3岁是宝宝人生的初始阶段，这一阶段的营养根基打得是否牢固直接关系到宝宝一生的健康。
从母乳喂养（或配方奶喂养）到添加辅食再到向全面饮食的过渡，也就是说由液体状食物逐渐过渡到
泥状食物，再到固体食物，宝宝的营养状况直接影响其身体、心理、智能的发育和对疾病的抵抗力。
爸爸妈妈们在这个时期宝宝的喂养上应遵循以下几个原则：软烂、多样化、不盲目给宝宝吃强化食品
。
　　4～6岁宝宝的饮食对烹调技术的要求也有所提高，家长们要少做油炸食品，提供的饭菜要软、嫩
，这样才利于宝宝消化；而且还要注意菜品的色、香、味，以提高宝宝的食欲。
宝宝每日应以三餐为主，零食为辅，以此来补充主食热量的不足，但不能吃太多，以免影响正餐的食
欲或者引起肥胖。
　　宝宝到了学龄前期，身体进入一个新的阶段，生长发育虽不像婴儿时期那么快，但仍然保持较快
的发育速度。
有了主动进食的要求和能力，喜欢吃这个、挑那个，容易造成摄食营养不均衡，出现营养不良、维生
素或矿物质缺乏或肥胖等情况。
因此，关注宝宝的饮食健康是至关重要的，家长们一定不要孩子想吃什么就给什么，而是应该遵循正
确的喂养原则，让宝宝的膳食合理、均衡。
　　本书介绍了800种适龄宝宝的食谱，做到主食粗细搭配、副食种类齐全，从质量和数量两方面保证
宝宝吃得既营养又美味。
同时又针对宝宝成长过程中可能出现的感冒、咳嗽等小毛病给予了合适的饮食调理方案，让这些小问
题的治疗事半功倍。
　　期望妈妈们能更轻松、科学地养育一个健康宝宝。
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内容概要

千万个妈妈极力推荐的经典宝宝食谱    ●您还在为宝宝该吃什么而烦恼吗？
您是否在为宝宝不肯吃饭而全家总动员？
本书为0～6岁宝宝全面提供了600例日常营养食谱，天天花样翻新，200例常见病预防调理食谱，让您
总能给宝宝最好的呵护。
    ●权威育儿专家的健康喂养经，温馨实用的营养小提示，简单轻松的烹饪方法，指导您更好地给宝
宝打造健康美食，让宝宝从此开心吃饭。
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章节摘录

　　Part 01 0-3岁营养食谱　　食谱设计要点　　0-28天　　这个时期的宝宝被称为“新生儿”。
他的消化、吸收、代谢调节功能都没有完善，胃的容量也很小，一般仅为25～50毫升，因此需多次、
少量进行喂养。
最好的食物就是母乳。
　　特别提示　　新生儿出生后半小时内就要与母亲进行肌肤接触了。
当婴儿觉得饥饿或妈妈觉得奶胀时，必须喂奶。
研究发现宝宝出生后半小时内吸吮反射最强，所以即使没有乳汁也可以让宝宝吸吮一下乳房，不但可
以尽早建立催乳反射和排乳反射，促进乳汁分泌，有利于妈妈子宫收缩，帮助身体恢复，还对宝宝的
心理发育有好处。
　　营养师在线　　妈妈分娩后，乳房最开始分泌的乳汁称为初乳。
初乳味道清淡，量少，而且呈现出淡黄色，以前有人认为它“脏”，而要求妈妈将它挤掉。
其实初乳中含有大量的胡萝卜素以及许多免疫物质，新生儿若能全部吃到，将大大增强机体免疫力，
所以初乳可是一滴也不能浪费的。
　　妈妈课堂　　哺乳时，宝宝常会吃着吃着就睡着了，此时妈妈可以轻轻将他弄醒，继续哺乳，不
能让宝宝养成含着乳头睡觉的不良习惯，妈妈也不能在哺乳时睡觉，以免乳房堵住宝宝的口、鼻，导
致宝宝呼吸困难或窒息。
　　⋯⋯
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