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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到其身体、心理、智能的发育和对疾病的抵抗力
。
现代家长们在宝宝的喂养上应遵循以下几个原则：宝宝的食物要软烂婴幼儿的咀嚼和消化机能尚未发
育完善，消化能力较弱，不能充分消化和吸收食物中的营养，所以要根据宝宝的年龄特点和消化程度
选择食物，保证供给的食物做到细、软、熟。
宝宝的饮食要多样化宝宝对单调食物容易产生厌倦感。
为了增进宝宝的食欲，保持充分合理的营养，避免宝宝偏食，家长们应使食物品种丰富多样，色、香
、味俱全，主食粗细交替，菜品荤素搭配，每天加1～2次点心。
对宝宝不喜欢的食物，可在烹调上下工夫，以期让宝宝的膳食达到平衡。
不青目给宝宝吃强化食品强化食品是加有维生素、矿物质、蛋白质等添加剂，使营养得到增强的食品
。
出于想为宝宝全面补充营养的目的，一些家长们会经常给宝宝购买强化食品。
但家长在选购强化食品前一定要仔细阅读食品外包装上所标明的营养素含量，如果几种食品中强化营
养素是一样的，就只能选购一种，必要时应征求医生的意见，避免宝宝食用过量，发生中毒的危险。
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内容概要

　　《专家推荐的0-3岁健康宝宝营养餐》是一本囊括了0～3岁宝宝营养食谱的妈妈喂哺圣经。
吴光驰教授总结50余年育儿经验，全面解答：每个年龄段宝宝的发育情况；宝宝的每日营养需求；宝
宝的食谱设计要点；不同阶段宝宝最科学的营养配餐；各个时期宝宝的益智游戏；亲子抚触保健按摩
法⋯⋯
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吴光驰，首都儿科研究所儿童营养研究室研究员，中国优生科学协会理事，中国优生科学协会小儿营
养专业委员会副主任委员，《中华儿科杂志》编辑委员会通讯编委。
     1958年毕业于北京医科大学，一直从事儿科临床、儿童保健、儿童营养研究工作，具有丰富的儿科
临床及儿童保健实践经验。
主要研究领域是城市及农村儿童保健；母乳喂养，儿童肥胖症、佝偻病防治，儿童维生素D营养，儿
童钙营养，儿童维生素A亚临床缺乏等。
发表科研论文60余篇，科普著作7部。
获北京市科技进步三等奖，北京市卫生局科技成果一等奖及二等奖，中国预防医学科学院科技进步一
等奖及中华人民共和国国际科学技术委员会颁发的国家科技成果证书。
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书籍目录

Part 01 0～3个月营养食谱营养需求宝宝发育情况体重有时会变轻孩子的新本事每日营养需求食谱设计
要点0～28天2个月3个月催乳食谱山药鱼头汤/花生猪脚汤/乌鸡白凤汤哺乳指导母乳以外的喂养方法0
～3个月游戏时间Part 02 4～6个月营养食谱营养需求宝宝发育情况体重增加得很快孩子的新本事每日营
养需求食谱设计要点4个月5个月6个月哺乳指导推荐食谱苹果汁山楂水/黄瓜汁/番茄汁大米汤/葡萄汁鲜
果时蔬汁/香瓜汁玉米汁/猕猴桃汁生菜苹果汁/小白菜汁雪梨汁/绿豆汤/莲藕汤果酱/蛋黄泥/麦糊鱼肉
泥/红枣蛋黄泥小米粥/香蕉粥牛奶粥/饼干粥蛋黄粥/芹菜米粉汤蔬菜牛奶羹/青菜糊/牛奶香蕉糊黑芝麻
糊/牛奶藕粉/水果藕粉宝宝辅食轻松制作有技巧4～6个月游戏时间Part 03 7～9个月营养食谱营养需求
宝宝发育情况体重长得慢点了孩子的新本事 每日营养需求食谱设计要点7个月8个月9个月喂食指导木
瓜泥番茄猪肝泥/芋头玉米泥/法式薄饼泥南瓜浓汤/时蔬浓汤草莓蜂蜜羹/香菇鸡肉粥胡萝卜豆腐泥/炖
鱼泥/水豌豆糊肉泥米粉/鱼泥豆腐/团圆果番茄土豆羹/酸奶香米粥黄瓜蒸蛋/白菜烂面条7～9个月游戏
时间Part 04 10～12个月营养食谱营养需求宝宝发育情况辅食很重要孩子的新本事每日营养需求食谱设
计要点10个月11个月12个月喂食指导推荐食谱豆腐蛋黄泥菜花土豆泥/三色豆腐虾泥/水果蛋奶羹果仁
黑芝麻糊/山药粥/紫菜粥鸡丝面片/菠菜面/酱汁面条三鲜豆腐脑/小白菜玉米粥三鲜蛋羹/百合银耳粥什
锦炒软饭/虾末菜花鲜茄肝扒/芝麻豆腐馒头菜粥/肉末碎菜粥玉米排骨粥/火腿藕粥虾仁粥/胡萝卜牛肉
小米粥/牛肉粥牛肉碎菜细面汤/三角面片汤什锦猪肉菜末/草莓蛋糕蛋皮鱼卷/新鲜水果汇鲜肉馄饨/鱼
泥馄饨小笼包子/鲜汤小饺子番茄饭卷/小肉松卷鸡蛋饼/甜发糕土豆蛋白糕/肉泥洋葱饼/枣泥软饭大米
红豆软饭/荸荠小丸子清蒸豆腐丸子/鱼肉拌茄泥猪肝圆白菜/营养蘑菇豆花“蟹黄”豆腐羹/珍珠玉米小
圆子/豆腐太阳花虾菇油菜心/双色豆腐/蔬菜小杂炒番茄洋葱鸡蛋汤/香甜翡翠汤金银山楂露/香蕉芒果
奶昔10～12个月游戏时间Part 05 13～18个月营养食谱营养需求宝宝发育情况长牙的关键时期孩子的新
本事每日营养需求食谱设计要点13～15个月16～18个月喂食指导推荐食谱芝麻拌芋头红薯拌胡萝卜/肉
末拌丝瓜/玉米拌油菜心鸡肉拌南瓜/双菇炒丝瓜玉米火腿油菜/蜜饯胡萝卜蘑菇奶油烩青菜/素炒豆腐八
珍豆腐/豆腐鱼蒸蛋素蒸冬瓜盅/奶油冬瓜球/蒸地瓜芋头香菇炒三素/七彩香菇/芹菜焖豆芽红肠煎蛋/猪
肝摊鸡蛋/两色蛋片鸡丝炒青椒/软煎鸡肝/鸡蓉西蓝花奶油焖虾仁/熘鱼肉泥丸橙汁鱼片/清蒸白肉鱼花
生酱蛋挞/肉豆腐糕咸香蛋糕/鲜奶蛋饼/菠菜蛋卷牛肉土豆饼/香浓鱼蛋饼豆腐海苔卷/蒸白菜卷冬瓜肝
泥卷/肉汤面条肉末海带面/肉末黄芽菜煨面/豆腐水晶饺鸡汤小馄饨/虾仁蛋饺肉松饭/鸡汤水饺蛋花麦
仁粥/水果西米露/梨汁糯米粥双米银耳粥/鸭蓉米粉粥牛肉蓉粥/羊腰玉米粥油菜三丝羹/虾仁豆花羹/番
茄牛肉羹鱼香茄子羹/山药红豆羹鸡蛋黄瓜面片汤/酸梅青果汤萝卜丝汤/丝瓜香菇汤/萝卜疙瘩汤排骨白
菜汤/豆蓉面片汤/虾皮黄瓜汤13～18个月游戏时间Part 06 1.5～2岁营养食谱营养需求宝宝发育情况宝宝
长大了孩子的新本事每日营养需求食谱设计要点19～21个月21个月～2岁喂食指导推荐食谱水果沙拉水
果布丁/奶汁香蕉/肉炒茄丝肉末芹菜/肉炒南瓜肉末炒胡萝卜/糖醋肝条芹菜炒猪肝/西芹牛柳茴香炒蛋/
鸡蛋炒莴笋香肠炒蛋/肉末蒸鸡蛋蛋奶鱼丁/鱼松核桃鱼丁/三色鱼丸/海米油菜奶油娃娃菜/姜汁黄瓜/蟹
棒小油菜蜜胡萝卜/糯米藕/汆素丸子油菜炒香菇/香菇炒笋片冬菇烧白菜/炒素什锦烩豌豆/甜酸丸子/豆
腐碎木耳烩蔬菜五宝/奶油菠菜香肠卷/鸡丝卷山药凉糕/扁豆枣肉糕/虾蛋软饼鱼肉蒸糕/鸡蓉冬瓜羹/圆
白菜煨面三鲜面/绿豆芽拌面/猪肉茴香水饺鸡蛋虾仁水饺/虾肉小笼包猪肉韭菜包/南瓜拌饭鸡腿菇虾仁
蒸饭/荤素四味饭核桃粥/豆腐丝瓜粥海带绿豆粥/荔枝桂圆粥/蔬菜鱼肉粥牛肉蔬菜粥/肉松麦片粥/猪肝
花生粥红枣枸杞子粥/黄精粥/草鱼冬笋粥瓜块玉米羹/桂花栗子羹丝瓜蘑菇汤/草菇蛋花汤Part 07 2～3岁
营养食谱营养需求宝宝发育情况营养需求增加了孩子的新本事每日营养需求食谱设计要点2～2.5岁2.5
～3岁喂食指导推荐食谱豆腐肉丸鸡肉沙拉/香油拌菠菜/猪肝炒黄瓜海带炒肉丝/绿豆芽炒肉丝/茭白炒
肉丝香芋炒牛肉/蒸鸡翅杂炒鸡丁/红烧鸡块焖鸡肝/韭菜炒鸭蛋番茄炒鱼片/草鱼烧豆腐/清蒸带鱼红烧
平鱼/番茄鳜鱼泥白玉鲈鱼片/雪梨素鱼片豌豆炒虾仁/虾仁豆腐/腰果虾仁清蒸基围虾/墨鱼仔黄瓜芝麻
酥饼/荷叶烙饼鸡蛋面饼/土豆泥饼/葱油饼麻酱卷/金鱼豆馅卷黄鱼小馅饼/鱼蛋饼/玉米馒头开花馒头/全
麦馒头/枣泥包花生糖三角/蛋皮如意肝卷五彩饭团/猪腰粥核桃花生牛奶羹/蔬菜鸡肉羹珍珠汤/丝瓜火
腿片汤海肠瘦肉汤/鲫鱼萝卜汤/莲藕薏米排骨汤油菜干贝猪肉汤/虾仁丸子汤2～3岁游戏时间宝宝家庭
抚触按摩
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章节摘录

插图：选择果肉多、纤维少的水果制成果泥。
宝宝腹泻的时候，不应进食香蕉果泥，以免加重腹泻。
妈妈课堂每添加一种辅食，第1天喂1勺、2勺，然后逐渐加量至半碗。
需要7天的适应观察期，等到宝宝完全习惯之后，再添加下一种食物。
添加辅食后，要注意观察宝宝的大便情况，如有异常要暂缓添加；当宝宝生病或天气炎热时，也应暂
缓添加辅食。
专家解疑钙与牛奶能同时服用吗？
婴儿时期是人体生长发育最快的阶段，尤其骨骼增长得很快。
因此，适量补充钙制剂和维生素D对预防小儿佝偻病显得尤为重要。
根据世界卫生组织的规定：人工喂养的婴儿应在出生2周后开始补充鱼肝油和钙剂；母乳喂养的婴儿
可在出生3个月以后补充钙剂。
钙剂不能加入牛奶中服用，因为钙在牛奶中易形成不能被身体吸收的钙盐沉淀，所以，补充钙剂时，
可用小勺将用水化好的钙剂直接喂入婴儿口中。
宝宝开始能够接受更多种类的辅食了！
除果泥、米糊之外，可尝试添加一些蛋黄蔬果泥，荤食要等6个月以后再加。
添加顺序要从单一到多样、从简单到复杂、从细到粗、从稀到稠、从少量到多量，根据宝宝的消化情
况而定。
同时不能忘记观察宝宝对辅食的接受程度，对宝宝不喜欢的辅食，可过几天变换制作方法，再进行喂
食。
特别提示宝宝对辅食的接受有一个循序渐进的过程，父母一定要有足够的耐心，同时，在喂食辅食时
，父母最好将宝宝抱起，采取类似坐的姿势。
营养师在线水果的口感比蔬菜好，容易被宝宝接受，但两者在营养上各有所长，蔬菜还有促进食物中
蛋白质吸收的独特功能，而且矿物质和纤维素较多，利肠通便。
因此两类食物需平衡摄取，父母不可为满足宝宝喜好而减少蔬菜的摄人，以免偏食。
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编辑推荐

《专家推荐的0-3岁健康宝宝营养餐》集合50余年育儿经验，为中国宝宝量身定制饮食方案。
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