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母乳营养非常充分

母乳所含的营养物质为宝宝的成长提供了强大的动力。

营养充足

母乳中的蛋白质容易吸收，虽然含量只有牛乳中的1/3左右，但主要
是乳清蛋白，蛋白凝块小，容易消化。而牛乳中主要为酪蛋白，在胃酸的
作用下，可形成凝块而不易消化。

蛋白质易吸收

母乳中的牛磺酸、多肽含量明显高于其他任何乳制品，对宝宝脑、
视网膜、心脏等组织、细胞的发育十分有益。

牛磺酸、多肽含量高

母乳中含有较多的乳糖，能促使乳酸杆菌繁殖，抑制大肠杆菌的生
长，减少消化道疾病的发生。

让宝宝远离疾病

母乳中的不饱和脂肪酸高，有利于宝宝的健康成长，脂肪球小，并有
多种脂酶有助于脂肪的消化。

有助于消化

母乳中的矿物质不会像牛乳中含量那么高，所以不易使新生儿肾脏
负担过重而引起疾病。母乳的钙磷比例恰当，钙容易吸收，因此吃母乳的
宝宝在补充维生素D后，佝偻病的发病率会大大降低。而且，母乳中的铁
的吸收率高达50%，而牛乳中却只有10%，所以吃母乳的宝宝也不容易出
现贫血的现象。

矿物质含量适中

母乳是宝宝的最天然、最理想的食品，也是宝宝必需的食品。
用母乳哺育宝宝，既是每位妈妈的天职，也是保证宝宝健康成长的

关键，它具有任何乳制品所无法比拟的优点。

母乳最好1

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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由于担心母乳不够，很多妈妈选择喂母乳和配方奶同时喂哺，这种
混合喂养方式是导致母乳喂养失败的最主要原因。其实，母乳喂养有
一个突出的优点，就是妈妈乳汁的分泌量能配合宝宝的需要，宝宝强有
力的吸吮是最有效的刺激妈妈乳汁分泌的因素。为促进母乳喂养，应在
宝宝出生后马上开奶，随后的几个星期按需哺乳。母乳的分泌量一般在
4～6个月时达到高峰，随后会缓慢下降，但这时宝宝已经有足够的能力
接受糊状食物，因此为宝宝添加各种合适的糊状、半固体、固体食品才
是最重要的，而不是添加配方奶。只要坚持按时喂奶，母乳仍能满足宝
宝对发育的需要。即使处于营养不良边缘的母亲，分泌的乳汁也能满足
宝宝的需求。虽然母乳也有一些不足，如缺乏维生素D、铁含量低等，只
要按适当的方式加以补充就完全能补足。

4～6个月母乳最充足

配方奶粉又称母乳化奶粉，它是为了满足宝宝的营养需要，
在普通奶粉的基础上加以调配的奶制品。与普通奶粉相比，配方
奶粉去除了部分酪蛋白，增加了乳清蛋白；去除了大部分饱和脂肪
酸，加入了植物油，从而增加了不饱和脂肪酸、DHA（二十二碳六
烯酸，俗称脑黄金）、AA（花生四烯酸）；配方奶粉中还加入了
乳糖，含糖量接近人乳；降低了矿物质含量，以减轻婴幼儿肾脏负
担；另外还添加了微量元素、维生素、某些氨基酸或其他成分，使
之更接近人乳。
宝宝配方奶粉以母乳成分为标准，追求对母乳的无限接近，配

方奶粉是在母乳缺乏或不足情况下最能满足宝宝营养需要的食品。
质量合格的配方奶粉完全能满足宝宝生长发育的营养需要。
由产品的价格判断奶粉好坏是不对的，我国进口奶粉的价格多

数比其他国家高。从奶粉所含的营养成分，热量、蛋白质、脂肪、
碳水化合物、维生素、矿物质等参数的含量上了解奶粉的品质，才
能判断产品的好坏。

配方奶只是在不得已的情况下的替代品

母乳喂养还能增进母子之间的情感交流，促进妈妈的子宫收缩，
有利于产后恢复。最为重要的是，哺乳的妈妈比不哺乳的妈妈患乳腺
癌的概率要小得多。母乳含有６个月内宝宝需要的水和其他所有营养物
质，而且比例恰当，宝宝能充分消化利用，特别是母乳中的初乳即出生
后７天内的母乳含有的免疫抗体，能保护新生儿免受几乎所有可能遇到
的细菌和病毒感染。

有利于妈妈宝宝健康



12

母乳和奶粉的构成成分中有90%是水分，其余是蛋白质、乳糖、
脂肪和维生素等等。
宝宝出生后的四五个月内，这些营养成分是足够的，但之后还只

食用母乳和奶粉的宝宝就会出现体内铁、蛋白质、钙质和维生素等缺
乏的状况。我们的身体需要从食物中摄取营养素来促进生长，维持健
康。对宝宝来说，缺乏铁会导致气色不佳，身体瘦弱，成长缓慢。贫
血会使免疫力低下，容易罹患疾病。
单从体重方面看，出生时只有3千克左右的宝宝，一年后会长到

9千克，体重增加了两倍。人的一生，像这样快速的成长时期独一无
二。从宝宝出生到1周岁，是身体各个器官发育的关键时期。这一阶
段营养的摄取，对一生都有着重要的影响。

添加辅食的原因

断乳食物的重要性2

1.宝宝体重已达到出生时体重的2倍，通常为6千克。如出生时体重
3.5千克，则要到7千克。出生体重2.5千克以下的低体重儿，添加辅助食
物时，体重也应达到6千克。
2.即使每天喂奶多达8～10次，或一天吃配方奶达1000毫升，仍发现

宝宝有饥饿感或有强的求食欲，这表明宝宝营养需求在增加。
3.有支撑的话能够坐立，俯卧时抬头挺胸，能用双肘支持其重量。

宝宝开始有目的地或喜欢将手和玩具放在口内。
4.别人吃东西时宝宝会有兴趣地观看，跟着食物从盘子到嘴里的过

程。当小匙碰到宝宝口唇时，宝宝作出吸
吮动作，能将食物向后送，并吞咽下去；
当宝宝触及食物或妈妈的手时，露出笑
容并张口，说明宝宝有进食愿望。相反，
如试喂食时，宝宝头或躯体转向另侧，
或闭口拒食，则提示可能添加辅食为时
过早。此期宝宝一般为4～6月龄。通常生
长速度快、又较活泼好动的宝宝要比长
得慢又文静宝宝需要早一点添加辅食。
人工喂养较混合喂养及母乳喂养的宝宝
添加辅食为早。

什么时候开始添加辅食较好
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要注意宝宝表示出的对食物有兴趣的表现。比如，伸手去抓爸爸
妈妈的食物，流口水等等。也有的宝宝嘴动着，想张开嘴咬住汤匙。
出现这些情况后，即使只有4个月大也已经可以开始食用断乳食

物了。开始时宝宝很难顺利地吃东西，注意此时不要勉强宝宝吃他不
喜欢的食物。

注意宝宝的信号

宝宝的食欲随当天的情绪
和身体状态而变化。今天不想吃
的，明天再喂给宝宝试试。还不
行的话就隔两三天再看，总之，
妈妈一定要有耐心。
让宝宝接触不同于母乳与奶

粉的食物，感受新的味道也是食
用断乳食物的目的之一。接触多
种味道，可以刺激大脑发育，促
进智力发展。

不喜欢吃该怎么办

早产儿
吸吮-吞咽-呼吸功能发育或协调需要较长的时间。
试图添加断乳食物时宝宝不予理睬
有家族性食物过敏史
对食物过敏几种可能表现：胀肚；嘴或肛门周围出现皮疹；腹泻；流

鼻涕或流眼泪；异常不安或哭闹。若出现上述任何现象，都应停止添加断
乳食物。

需要推迟添加的断乳食物
有些辅食应该推迟添加时间，有的甚至要推迟到1周岁以后。如，蛋

白、鲜牛奶、柑橘类水果和果汁、蜂蜜等。许多宝宝对蛋白或鲜牛奶过
敏；柑橘类水果含酸量大，会加剧宝宝尿布疹的疼痛；蜂蜜中含有孢子，
可导致宝宝肉毒中毒。

应推迟添加断乳食物的时期
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如果母乳比较充足，就因为孩子不爱吃断乳食物而把母乳断
掉，这是不应该的。母乳毕竟是宝宝最好的食物，不要轻易断掉。
母乳仍然是这个时期宝宝最佳的食物，不要急于用断乳食物把

母乳替换下来。上个月不爱吃断乳食物的宝宝，这个月有可能仍然不
太爱吃断乳食物。但大多数母乳喂养儿到了4个月，就开始爱吃断乳
食物了。不管宝宝是否爱吃断乳食物，都不要因为断乳食物的添加而
影响母乳的喂养。

添加断乳食物不等于断奶

断乳食物的进程

 1～3个月

鲜果汁能补充含维生素A、C和矿物质、青菜汁、鱼肝油制剂富
含维生素A、D。

 4～6个月

米糊、米粉、烂粥等，这些食物能补充热量。蛋黄、鱼泥、豆腐、动
物血等食物内含有动植物蛋白质、铁、维生素。莱泥、水果泥等富含维生
素A、B族维生素、维生素C、纤维素、矿物质。

 7～9个月

烂面、烤馒头片、饼干等食
物能增加热能，并能训练宝宝的
咀嚼能力。鱼、蛋、肝泥、肉末等
食物富含动物蛋白质、铁、锌、
维生素A、B族维生素。

 10～12个月

厚粥、软饭、挂面、馒头、面
包能补充热能，B族维生素、矿
物质、蛋白质。碎菜、碎肉、油、
豆制品内富含纤维素，并能训练
宝宝的咀嚼能力。
注：( 断 母 乳 后仍应吃

0.25～0.5千克奶粉)　
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宝宝把喂到嘴里的断
乳食物吐出来，或用舌尖把
饭顶出来，用小手把饭匙打
翻，把头扭到一旁等等，都
表明出他拒绝吃这种断乳食
物。家长要尊重宝宝的感
受，不要强迫。等到下一次
该喂断乳食物时，更换另一
品种断乳食物，如果宝宝喜
欢吃了，就说明宝宝暂时不
喜欢吃前面那种断乳食物，
一定先停一个星期，然后再
试着喂宝宝曾拒绝的断乳食
物。这样做，对顺利过渡到
正常饭食有很大帮助。

更换断乳食物种

断乳食物喂食过程

 喂水果的过程

从过滤后的鲜果汁开始，到不过滤的纯果汁，再到用匙刮的水果泥，到
切的水果块，到整个水果让宝宝自己拿着吃。

 喂菜的过程

从过滤后的菜汁开始，到菜泥做成的菜汤，然后到菜泥，再到碎菜。菜
汤煮，菜泥炖，碎菜炒。

 喂谷类的过程

从米汤开始，到米粉，然后是米糊，再往后是稀粥、稠粥、软饭，最后
到正常饭。面食是面条、面片、疙瘩汤、饼干、面包、馒头、饼。

 喂肉蛋类的过程程

从鸡蛋黄开始，到整鸡蛋，再到鱼肉、鸡肉、猪肉、羊肉、牛肉。

更换断乳食物种类
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4个月以内的宝宝，由于肾脏功能尚不完善，不宜吃盐。宝宝摄取
的钠主要来源有母乳或配方乳、市售宝宝食物和家庭自制食物，一般来
说，前两者就能满足宝宝对钠的需要，家庭自制食物用盐如不控制好，
会使宝宝摄入的钠明显增多，加重肾脏负担。因此，在菜泥、果泥、蛋
黄、肝末及碎肉等自制辅食中，应不加盐。在8～9月龄时宝宝开始吃菜
粥或烂面条再考虑加少许盐，以能尝到一点咸味为度。此外在添加顺序
上，应先添加蔬菜，后添加水果，因为先尝到水果甜味的宝宝，有可能
会拒绝蔬菜。

口味偏淡原则

这个月的孩子，大多是白天睡2～3次，如果睡前给200毫升以上
的奶，可能会一直睡到早晨6～8点钟。可以在上午睡前添一次断乳
食物，午睡后再添一次断乳食物。早、中、晚吃3次奶。
我们把1岁以内的宝宝叫乳儿，就是说1岁的宝宝食物的主要来

源是乳类，1岁以后，宝宝的食物就开始多元化了，乳类、谷物、肉
类、蔬菜和水果都可以吃。

可以这样安排断乳食物

断乳食物的制作要注意卫生。不必花费太多时间，可以借助大人吃
的饭菜，能节省不少时间，但要注意：不要过咸了，要煮得烂些，油要少
放，不放味精或花椒等调味料。鱼汤中一定不要有鱼刺。

制作断乳食物的要决
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