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前言

经过周密的准备，在父母热切的期盼中，孩子终于来到了这个世界。
离开母体的宝宝将面临两大挑战：顺利存活及健康成长。
那么，应该如何解决孩子的吃和防病问题呢？
设想一下，如果孩子吃的食物的营养搭配和其身体所需的营养结构致，那不就能发挥最大的作用了吗
？
真有这样的食物吗？
当然有，妈妈的乳汁就是这样的食物！
不仅如此，母乳中的多种活性抗病物质以及活的免疫细胞在防病方面更有着不可替代的作用。
本书的第章详细讲解了母乳喂养的方法和注意事项，介绍了促进乳汁分泌的家庭食谱，为幼婴儿的健
康成长提供了良好的指导。
当孩子顺利度过母乳喂养阶段，随后的营养问题更加重要。
在中国，营养失衡是影响婴幼儿健康的主要因素。
关于这些问题，本书针对中国居民日常膳食可能涉及的食物，推荐了多种烹制方法，帮助家长做出孩
子爱吃的一日三餐，也更促进孩子的身心健康发展。
0～3岁年龄段是婴幼儿较易患病的时期，在孩子患病期间应如何合理安排他的饮食呢？
本书对这问题进行了专门的讲述，以便孩子在接受治疗时能配合医疗要求合理摄食，从而获得较快、
较好的疗效。
有了上述台理科学的喂养建议，孩子的形体发育及生长是否正常和健康，还需要家长的关注和监测。
为方便家长，本书特别提供了家庭评价儿童营养健康状况的方法。
方法简捷、可靠，家长可以方便直接地判断儿童的营养与健康状况。
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内容概要

　　婴幼儿潜能开发的基础是营养。
只有搭配好营养，保证婴幼儿身体可以良好发育，婴幼儿才有能力接受更多的教育。
但是目前，在婴幼儿营养问题上还存在不少的疑问和误区，例如：孕期营养保健什么问题是最重要的
？
什么时候吃什么比较合适？
母乳喂养很重要，但什么时候应该换牛奶？
孩子不吃牛奶怎么办？
孩子为什么要加辅食？
辅食起什么作用？
怎么加辅食更科学⋯⋯这些问题都有待儿童营养专家来解答。
　　0～3岁是孩子生长发育最快的年龄段。
这一时期孩子的营养摄取，宜接决定了孩子大脑发育和免疫机制的建立，以及日后的身体健康。
如果0～3岁这个阶段某种营养物质缺失或是摄入不当，将有可能造成孩子终身无法逆转的身体损害，
所以父母必须抓紧在孩子这一特殊的成长时期为宝宝打好扎实的营养基础。
　　本书作者王如文教授专业从事儿童营养临床及科研工作，对婴幼儿的营养与健康有着长期深入的
研究。
本书是王教授总结多年儿科临床经验、为我国每年新增的准父母和约16万新生婴儿提供的一套科学的
营养健康方案，既有继承又有创新。
但愿我们的准爸爸准妈妈能从这本书中获取最需要的东西，哪怕是一两处也好；希望　　越来越多的
宝宝吃得好，长得结实。
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作者简介

王如文，中国儿童中心儿童营养与健康总顾问、中国关心下一代工作委员会专家委员会委员、中国关
心下一代工作委员会儿童发展研究中心副主任、中国食品科学技术学会儿童食品专业学会委员，《中
国小儿血液与肿瘤》杂志总编辑、《实用儿科临床杂志》学术指导委员会副主任委员、北京市微量元
素学会委员，中国儿童保健杂志顾问。
主要从事儿童发展学、小儿血液病、儿童肿瘤、儿童营养、保健等方面的研究，在儿童营养方面尤着
重于母乳喂养、铁缺乏症、营养性贫血及群体营养研究。
以上研究多次获国家科学技术研究成果奖、科学技术进步奖及全国优生优育优教成果奖。
在儿科临床血液学、儿童营养及儿童发展等专业方面，担任多部著作主编及副主编工作，先后发表医
学科学研究论文百余篇。
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1 从宝宝出生的第一次吮吸做起为什么母乳喂养是必要的母乳喂养需要早准备如何维护哺乳妈妈的营
养与健康母乳喂养成功要点母乳喂养中经常会遇到的问题什么情况下需要人工喂养人工喂养时如何为
宝宝选择食物如何调配鲜牛乳对牛乳过敏的宝宝怎么办父母必须关注的乳糖不耐受早产儿、低出生体
重儿的喂养混合喂养催奶食谱山药鱼头汤鲫鱼豆腐汤／乌鸡白凤汤花生猪蹄汤／枸杞煨猪蹄白烩小牛
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粥／米粉糊菜汤／蛋黄／玉米汁香蕉粥／牛奶花生糊果泥／燕麦南瓜泥动物血川、米粥红枣泥／鱼肉
泥碎菜／磨牙面包条鱼泥粥／青菜泥土豆泥／时蔬浓汤炖鱼泥／番茄猪肝泥豆腐蛋黄泥／肉末青菜烂
粥／白菜烂面条青菜肝末／豌豆蛋黄泥疙瘩汤三鲜豆腐脑虾仁粥／磨牙小馒头黄瓜蒸蛋／胡萝卜豆腐
泥蛋皮鱼卷／虾末菜花肉松／火腿藕粥／酸奶香米粥小白菜玉米粥／三角面片菠菜面／紫菜粥双色豆
腐／胡萝卜鸡蛋碎肉末碎菜粥／虾菇油菜心土豆胡萝卜肉末羹／新鲜水果汇土豆蛋白糕川、白菜鱼丸
汤五彩煎蛋／生菜肉卷鱼泥馄饨/时蔬肉饼3 帮助宝宝顺利度过换乳期帮你解决换乳期的困惑换乳期的
喂养技巧父母要当好宝宝的家庭健康监测师换乳期间宝宝这样喂比较好断离母乳后4 宝宝营养供给挑
战喂养模式的更替1～3岁宝宝的膳食安排原则1～3岁宝宝零食家庭制作千层蒸糕梅花饼香草全麦面包
燕麦坚果面包天使核桃蛋糕枫叶饼干葡萄干桃仁面包豆沙小酥糕／桃仁千酪面包红枣果仁糕／红枣蛋
糕葡萄蛋糕／花生饼干红薯面馒头／开花发糕5 轻松做宝宝最好的日常营养师蛋白质——宝宝生命最
初的源泉脂类—让宝宝更健康、更聪明的要素碳水化合物——宝宝的能量“供给站微量元素及矿物质
类——需求不多／但功效很大维生素类——为宝宝提供全面呵护的营养素白开水才是宝宝最好的饮料
膳食纤维——保证宝宝不便秘的营养素父母必须知道的宝宝膳食原则1～3岁儿童的膳食安排1～3岁宝
宝春季营养食谱虾仁豆花羹菠菜猪血汤／双米银耳粥鸭蓉米粉粥／果仁黑芝麻糊七彩香菇／菠菜拌豆
腐皮韭菜合子／荠菜熘鱼片鱼丸翡翠汤／海带排骨冻火腿菠菜／翡翠蛋羹油菜豆腐／豌豆炒虾仁蛋奶
土豆布丁／肉骨汤面野菜珍珠丸子／萝卜鱼丸汤蛋黄菠菜土豆泥／海米油菜心韭菜肉丝／肉末炒胡萝
卜清蒸芦笋／麻酱花卷鸡丝春卷／翡翠包1～3岁宝宝夏季营养食谱鲜蘑丝瓜汤鲜肉土豆泥／苦瓜绿豆
汤豆腐海苔卷／豆腐蒸蛋水果沙拉／奶油冬瓜球鸡蓉冬瓜羹／冬瓜大米粥蛋花番茄面／丝瓜粥木瓜菠
萝奶／番茄炒蛋番茄拌黄瓜／茄子炒牛肉甜椒炒丝瓜／炒西蓝花香菇牛肉饼／田园菠萝炒饭菠菜比萨
饼／番茄圆白菜汤冬瓜蛋花汤／绿豆莲藕汤蛋黄炒南瓜／黄瓜拌粉皮三丝拌面／肉末番茄1～3岁宝宝
秋季营养食谱玉米拌油菜心梨汁糯米粥／蒸地瓜芋头泥鸡丁炒南瓜／芝麻拌芋头香浓鱼蛋饼／鸡蓉豆
腐汤银耳雪梨汤／牛腩胡萝卜烧土豆南瓜糯米饼／玉米糊饼枣末如意卷／芋香地瓜饼八宝粥／萝卜竹
荪肉汤鸡蛋炒莴笋／氽素丸子苹果沙拉／蛋黄蒸豆腐海带丝炒肉／玉米粒炒饭晶莹虾贝饺／蔬菜玉米
饼1～3岁宝宝冬季营养食谱冬瓜香菇海带汤红薯拌胡萝卜／牛肉土豆饼糯米藕／鸡肝小米粥奶油娃娃
菜／虾仁豆腐-肉末炒雪菜／五彩饭团山药三明治／鲑鱼盖饭翡翠烧卖／三鲜包子核桃花生牛奶羹／金
针排骨汤香菇菜心／香菇炒菜花沙锅炖豆腐／番茄炒鱼片胡萝卜炒肉片／红烧鸡块鲜白萝卜汤／红枣
炖兔肉⋯⋯6 做宝宝最好的食疗保健师7 家庭营养健康状况评价
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章节摘录

插图：母乳是半岁以内婴儿最理想的食物，可是如何使母乳喂养得以顺利实施并取得成功，重要的一
点是准妈妈自己～定要有决心。
自已有没有奶是遇到的第一个问题。
其实，妊娠和分娩是一个特定的生理过程，产后泌乳是人类几百万年进化所获得的本能，所有健康妇
女在分娩后都有泌乳功能。
不过由于某些担忧和希望保持苗条身段等的影响，有些产妇常以“我没有奶”为由，拒绝母乳喂养。
产后感觉不能排泌足够的乳量，因而担心婴儿得不到足够的营养，确实让产妇担忧不巳。
但越是担忧焦虑，奶就越少，最后好像真的没有奶了。
其实这是精神一心理方面的因素，并不是真正的“我没有奶”。
关键在于乳母是否打算喂奶和坚持喂奶。
产妇模棱两可、信心不足及焦虑的直接后果是可能出现短暂的泌乳量减少，但随后会自然回升。
在这段关键时间，周围关系密切的人们，尤其是丈夫和其他亲人的鼓励是决定产妇能否重新喂哺婴儿
的至关重要的因素。
下定决心，坚持用自己的奶哺喂婴儿是母乳喂养成功的最有效的法宝。
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媒体关注与评论

本书作者王如文教授专业从事儿童营养临床及科研工作，对婴幼儿的营养与健康有着长期深入的研究
。
本书是王教授总结多年儿科临床经验、为我国每年新增的准父母和约16万新生婴儿提供的一套科学的
营养健康方案，既有继承又有创新。
但愿我们的准爸爸准妈妈能从这本书中获取最需要的东西，哪怕是一两处也好。
希望越来越多的宝宝吃得好，长得结实。
　　——籍孝诚 中国著名儿科专家中国家庭教育协会顾问
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编辑推荐

《父母是宝宝最好的营养师0～3岁》讲述了：婴幼儿潜舱开发的基础是营养。
只有搭配好营养，保证婴幼儿身体可以良好发育，婴幼儿才有能力接受更多的教育。
但是目前，在婴幼儿营养问题上还存在不少的疑问和误区，例如：孕期营养保健什么问题是最重要的
？
什么时候吃什么比较合适？
母乳喂养很重要，但什么时候应该换牛奶？
孩子不吃牛奶怎么办？
孩子为什么要加辅食？
辅食起什么作用？
怎么加辅食更科学⋯⋯这些问题都有待儿童营养专家来解答。
0-3岁是孩子生长发育量快的年龄段。
这一时期孩子的营养摄取，直接决定了孩子大脑发育和免疫机制的建立，以及日后的身体健康。
如果0～3岁这个阶段某种营养物质缺失或是摄入不当，将有可能造成孩子终身无法逆转的身体损害，
所以父母必须抓紧在孩子这-特殊的成长时期为宝宝打好扎实的营养基础。
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