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前言

从宝宝降临的那一刻开始，宝宝的饮食营养就成为了重中之重。
宝宝该吃什么、怎么吃，怎样才吃得开心、吃得健康、吃得聪明，都是爸爸妈妈最关心的问题。
本书以让宝宝吃得营养均衡、吃出健康、吃出聪明为宗旨，为新手父母提供了以下四个方面的指导。
聪明宝宝黄金营养同步指导：从营养学的角度，根据宝宝不同阶段的发育特点、营养需求、饮食搭配
等情况，为父母提供了详尽的宝宝营养方案。
新手妈妈哺喂难题一点通：细致地介绍了喂养宝宝的各种要领，让新手妈妈成功走出喂养误区，同时
倾心指导新手妈妈培养宝宝养成良好的饮食习惯。
聪明宝宝必吃的38种健康食物：我们为您精心挑选38种保证宝宝健康、促进生长、增强抵抗力、调节
生理机能的食物，为宝宝撑起健康保护伞！
做宝宝最好的食疗保健师：如何给宝宝有效补充他所缺乏的营养素？
如何在宝宝患病期间合理安排他的饮食？
如何针对宝宝的异常状况来进行饮食调理？
针对上述问题，我们给爸爸妈妈提供了全面、科学、详尽、实用的答案。
本书条理清晰，文字流畅，图文并茂，阐述手法细致入微、贴近生活。
愿本书的出版能够为天下所有的新手父母在养育宝宝的过程中起到切实的帮助，您的宝宝能够健康、
快乐的成长，那将是我们最大的欣慰。
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内容概要

　　《专家推荐的聪明宝宝营养金典》以让宝宝吃得营养均衡、吃出健康、吃出聪明为宗旨，为新手
父母提供了以下四个方面的指导。
聪明宝宝黄金营养同步指导：从营养学的角度，根据宝宝不同阶段的发育特点、营养需求、饮食搭配
等情况，为父母提供了详尽的宝宝营养方案。
新手妈妈哺喂难题一点通：细致地介绍了喂养宝宝的各种要领，让新手妈妈成功走出喂养误区，同时
倾心指导新手妈妈培养宝宝养成良好的饮食习惯。
聪明宝宝必吃的38种健康食物：我们为您精心挑选38种保证宝宝健康、促进生长、增强抵抗力、调节
生理机能的食物，为宝宝撑起健康保护伞！
做宝宝最好的食疗保健师：如何给宝宝有效补充他所缺乏的营养素？
如何在宝宝患病期间合理安排他的饮食？
如何针对宝宝的异常状况来进行饮食调理？
针对上述问题，我们给爸爸妈妈提供了全面、科学、详尽、实用的答案。
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作者简介

孙念怙，优生优育及遗传学专家。
1954年毕业于北京协和医学院，师从著名妇产科专家林巧稚教授，接受了严格、正规的医学基础及临
床技能训练。
历任北京协和医院妇产科住院医师、总住院医师、主治医师、教授。
中国遗传性疾病及先天性疾病产前诊断领域创始人，至今仍担任卫生部遗传性疾病及先天性疾病产前
诊断领域顾问。
在近六十年的医疗实践中，总结、积累了丰富的临床工作经验，特别在处理产科疑难及危重病例时，
技术精湛、业务娴熟，挽救了许多患者的生命，深受广大患者和同行的尊敬和信赖。
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书籍目录

Part1 12聪明宝宝黄金营养同步指导Chapter 010-1岁,每周一份营养方案第1周早开奶，早受益营养快线
营养专家提醒喂养玫略新妈妈须知第2周妈妈，给我充足的能量营养快线营养专家提醒能量补充站喂
养攻略新妈妈须知第34周奶粉配制有学问营养快线营养专家提醒喂养攻略，新妈妈须知第5周给宝宝加
餐营养快线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知第6周注意宝宝的饮食规律营养快线营养专家提醒喂养
攻略新妈妈须知专题：为宝宝巧断奶第7～8周母乳够吃吗营养快线营养专家提醒喂养攻略第9周添加辅
食要及时营养快线，营养专家提醒喂养攻略，新妈妈须知第10周勤喂水有好处营养快线营养专家提醒
喂养攻略新妈妈须知第11～12周补充热量要适当营养快线营养专家提醒33喂养攻略新妈妈须知第13周
宝宝的新食物营养快线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知第1周辅食添加有讲究营养快线营养专家提
醒喂养攻略新妈妈须知第15～16周做好饮食过渡营养快线营养专家提醒喂养攻略，新妈妈须知第17周
辅食种类更丰富营养快线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知第18周适当补充微量元素营养快线营养专
家提醒喂养攻略新妈妈须知第19～20周进入喂养新阶段营养快线，营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知
第21周每天要吃五类食物营养快线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知第22周及时更换辅食种类营养快
线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知第23～24周宝宝爱吃最重要营养快线营养专家提醒喂养攻略新妈
妈须知第25周逐渐步入断奶阶段营养快线营养专家提醒新妈妈须知第26周辅食添加要灵活营养快线营
养专家提醒喂养攻略新妈妈须知第278周先吃辅食后喂奶营养快线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知
第29周宝宝“发”牙了营养快线营养专家提醒喂养工略新妈妈须知第30周品尝不同的味道营养快线营
养专家提醒喂养攻略新妈妈须知第31-82周改变宝宝的饮食规律营养快线营养专家提喂养攻略新妈妈须
知专题：正确认识配方奶第33周辅食成为主食营养快线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知第34周避免
营养过量营养快线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知第35～6周和大人一起用餐营养快线，营养专家提
醒喂养攻略新妈妈须知第37周进入断乳后期营养快线营养专家提醒喂养的略新妈姐须知第38周合理添
加断奶食物营养快线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知第39-40周宝宝的点心营养快线营养专家提醒喂
养攻略新妈妈须知第41周正确摄入旨肪营养快线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知第42周让宝宝的食
物更丰富营养快线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知第43～44周注重饮食的效果营养快线营养专家提
醒喂养攻略新妈妈须知第45～46周一日三餐加两点营养快线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知第47
～48周宝宝饮食有规律营养快线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知第49～60周家庭中的小成员营养快
线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知第51～52周宝宝周岁了营养快线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须
知Chapter021-3岁，幼儿膳食八堂课1岁1～3个月“小大人”的多样化食谱营养快线营养专家提醒喂养
攻略新妈妈须知1岁4～6个月照顾嫩的消化系统营养快线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知1岁7个月让
宝宝愉快进餐营养快线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知1岁10～12个月粗细搭配，营养更好营养快线
营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知2岁1～3个月更多热量，更多能量营养快线营养专家提醒喂养攻略新
妈妈须知2岁4～6个月避免营养补充的误区营养快线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知2岁7～9个月完
成饮食过渡期营养快线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知2岁10～12个月让宝宝慢慢用餐营养快线营养
专家提醒喂养攻略新妈妈须知Chapter033～6岁，为宝宝量身定制营养餐3～4岁宝宝已经懂饥饱了营养
快线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知4～5岁饭菜讲究色、香、昧营养快线营养专家提喂养攻略新妈
妈须知5～6岁一日三餐巧安排营养快线营养专家提醒喂养攻略新妈妈须知Part02新手妈妈哺喂难题一
点通Chapter01新手妈妈必备喂养经正确的姿势让哺乳更轻松如何在夜间给宝宝哺乳哺乳妈妈用药需谨
慎怎样保证母乳的质与量新妈妈乳房异常时如何哺乳新妈妈上班后的母乳喂养母乳储存喂养万法黎注
意哺乳中的常见问题拒绝吸奶奶冲问题吃吃停停食欲不振豢宝宝吐奶怎么办吐奶的原因防止吐奶的方
法严重吐奶的紧急处理掌握人工喂养的要领养成定时定量的喂养注意奶嘴孔的大小正确的人工喂奶姿
势混合喂养的最佳方案顿只吃一种奶充分利用有限的母乳夜间最好是母乳喂养让宝宝逐步接受奶瓶宝
宝厌食牛奶的对策过量的牛奶引起厌食口味和兴趣的转变厌食牛奶的处理保证喂养工具的卫生及时清
洗食具消毒食具妥善保存食具要定期更换奶瓶和奶嘴做好断奶前的过渡工作给宝宝一个断奶过渡期过
渡期的饮食搭配合适的时机：宝宝断奶食物的添加顺序首先应添加谷类食物添加蔬：菜汁(泥)或水果
汁(泥)添加肉类食物如何预防断奶综合征断奶综合征的成因断奶综合征的护理给宝宝喂什么样的点心
好怎样给体重过重宝宝饼干蛋糕怎样给体重过轻宝宝饼干蛋糕快1周岁怎样吃水果怎样给宝宝吃水果
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补充维生素C夏季怎样自制果汁宝宝补水的基本原则给宝宝补水的时机非常时期的补水饮用方
法Chapter02宝宝饮食好习惯形成有规律的喂养正确地把握喂食规律每次哺乳的时间长度注意饮食的规
律训练宝宝的咀嚼能力咀嚼的重要性让宝宝习惯用杯子喝水过渡训练训练方法培养独立吃饭的习惯让
宝宝自己用匙子及时给予鼓励和表扬培养宝宝独立吃饭的习惯宝宝偏食的原因纠正偏食的策略让宝宝
学会用筷子吃饭游戏训练法循序渐讲⋯⋯Part3 聪明宝宝必吃的38种健康食物Part4 做宝宝最好的食疗
保健师
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章节摘录

插图：营养专家提醒，开奶前不宜用母乳替代品喂宝宝。
如果开奶前用母乳替代品喂宝宝，会使宝宝产生“乳头错觉”，这是由于奶瓶的奶头比妈妈的奶头易
吸吮；另一方面，因为奶粉中的奶比妈妈的奶甜，这些都会造成新生儿不爱吃妈妈的奶，造成母乳喂
养失败。
喂养攻略刚刚分娩后，妈妈的乳汁一般都较少，新生儿若吃不饱可以多喂几次。
通过反复地吸吮和刺激，妈妈的乳汁就会逐渐增多。
自然养成喂奶时间至3小时左右喂一次。
也就是说，喂奶不必严格限时限量，喂奶次数和时间间隔应结合乳汁的供应量和新生儿的需求进行调
整。
一般新生儿在3～4周内，一天喂奶8次以上，2～3小时喂一次，晚上若新生儿熟睡不醒，不必弄醒后喂
奶。
新妈妈须知，新生儿胃容积小，仅30毫升左右，而且新生儿早期吸吮力弱，每次吸入的奶量很少，加
之目前妈妈多为初产妇，喂奶的姿势不一定正确等因素，往往弄得母婴都感到疲惫不堪。
而宝宝很可能并未吃饱，常常由于疲劳，吃几口就睡一着了，但睡不了多久，又因饥饿而啼哭，若因
未到间隔喂奶时间就停止喂奶，长期如此会造成宝宝营养不良，影响生长发育。
因此，0～2个月的宝宝应按需哺乳，只要宝宝想吃，不分白天黑夜都要用母乳喂养。
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媒体关注与评论

优生就是让每个家庭都拥有健康的宝宝，优育就是让每个出生的宝宝都可以接受良好的教育，每一对
父母都应把好优生优育第一关。
　　——孙念怙，北京协和医院妇产医师、林巧稚最得意弟子用全新理念培育宝宝，从饮食上打造健
康宝宝，在游戏中培养高智商宝宝。
领先的孕育，领先的成长，领先的未来，全家总动员，与宝宝一起快乐成长!　　——高振敏，首都儿
科研究所主任医师、儿童保健师
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编辑推荐

《专家推荐的聪明宝宝营养金典》：以弘扬人道、博爱、奉献的红十字精神为宗旨，积极为嫣然天使
基金筹集医疗救助资金，让更多唇腭裂患儿得到治疗，拥有一张健康纯真的笑脸。
嫣然天使基金主要为家庭贫困且身患唇腭裂儿童提供医疗救助，开展专项宣传和筹资活动；资助唇腭
裂疾病的学术交流和研究。
内文用纸为森林管理委员会(FSC)权威认证的环保纸——爱护地球，给宝宝创造一个更加健康的成长
环境。
无污染封面工艺、环保油墨印刷——减少环境污染，让妈妈和宝宝享受更加健康的阅读。
节能低碳的生活理念——保护地球从我做起，环保、绿色、自然、舒适的生活方式原来如此简单。
爱心工程关爱他人——奉献爱心，实现最真诚的情感传递。
爱心妈妈们每购买一册图书，将会有1元钱捐赠给中国红十字基金会嫣然天使基金，用于唇腭裂儿童
的医疗救助。
爱心工程，每购买一本此书将给中国红十字基金会，嫣然天使基金捐款1元，环保纸，无污染封面工
艺，环保油墨印刷，给宝宝一个更加健康的成长环境，北京协和医院妇产医师、林巧稚最得意弟子。
父母必备的宝宝健康喂养方案。
健康饮食决定宝宝的一生。
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