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 “宝宝该怎么喂养才科学？怎样的喂养方式才是正确的？”这是许多初

为人父、初为人母的年轻人非常想了解的问题。宝宝从婴儿时期到幼儿时期的

营养方式，家长们该怎么做呢？

在我国，喂养宝宝的方法是一代一代口耳相传的，很多家长往往根据自己

的喜好或者自己的经历来喂养宝宝。但是随着时代的进步，有些喂养方法存在

着误区或不当，容易给宝宝将来的健康埋下隐患，所以我们应该提倡科学喂养

宝宝。

针对很多父母不知如何给宝宝选择和制作食物，我们特意编写此书来帮助

父母解决这一烦恼。全书提供了0～３岁宝宝每个月生长发育指标的参考和一

些常见的喂养难题，如，怎样的姿势让宝宝吃奶不费力，每天需要喂几次奶，

什么叫混合喂养等等。再根据不同年龄段，从0～3个月、4～6个月、7～12个

月、1～2岁、2～3岁以及宝宝的咀嚼和消化能力，详细介绍了适合婴幼儿特点

的菜肴、面点、粥、汤、羹、汁、泥、糊等食品的制作方法。每一部分除了规

划科学的食谱之外，还提供了简易的食物调理原则和基本的保健重点，让所有

的父母对宝宝的健康饮食都能得到一些感悟，让家长既学会为宝宝量身定制营

养膳食，同时又能培养宝宝的良好饮食习惯。我们衷心希望所有宝宝都能健康

成长。

前    言
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第
一
章  

0~3个月，
纯乳喂养，添加少量蔬果汁

第 一 章

母乳是宝宝最理想的天然营养品，

母乳喂养既是宝宝的需要，

也是妈妈的需要，

妈妈吃好了，宝宝的营养才能跟得上，

妈妈宜多吃一些营养丰富且催乳的食物。

如果妈妈的母乳分泌的确很少，

或因疾病及其他原因不能母乳喂养，

可用其他乳类或代乳品喂养宝宝。

新生儿暂且不需要添加辅食，

宝宝2个月后，

可添加少量的蔬果汁。

0~3 个月，

纯乳喂养，添加少量蔬果汁
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0～3个月宝宝生长发育指标参考值 

男婴 女婴 授乳量

初出儿

体重 3.2～4.08千克 3.0～4.04千克

每天8～10次

每次40～100毫升

身长 50～52厘米 48.6～50.8厘米

头围 34.4～36厘米 34.2～36厘米

胸围 32.6～35厘米 32.5～34.8厘米

1个月

体重 4.5～4.8千克 4.2～4.5千克

每天7～8次

每次100～150毫升

身长 54.5～56厘米 53.5～55厘米

头围 36～37厘米 36～37厘米

胸围 36～36.5厘米 36～36.2厘米

2个月

体重 5.20～5.6千克 4.70～5.5千克

每天7～8次

每次120～150毫升

身长 58.1～60厘米 56.8～58.8厘米

头围 39.6～40.2厘米 38.6～40厘米

胸围 39.8～41厘米 38.7～40厘米

3个月

体重 6.00～7千克 5.40～6千克

每天6～8次

每次140～165毫升

身长 61.1～63.2厘米 59.5～62厘米

头围 40.8～43.5厘米 39.8～42厘米

胸围 41.2～44.3厘米 40.1～42.5厘米

注：以上授乳量仅为参考标准，每个宝宝都有自己的特性，妈妈宜遵循按需哺乳的原则。
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第
一
章  

0~3个月，
纯乳喂养，添加少量蔬果汁

母乳喂养 

母乳喂养常见问题与处理

问题 处 理 方 法

乳腺炎
喂食母乳时尽量让宝宝含得深一些，纠正哺乳姿势，这样才能有效地预防

病情再发

乳头有

伤口　 

让宝宝深深地含着乳头和乳晕部分。端正哺乳姿势，乳头就不会受伤了。

即使出现伤口，只要矫正喂奶姿势，2～3天伤口也会自然痊愈

乳房淤血

给宝宝充分喂食母乳就是最好的治疗办法。比平时更频繁地喂食母乳，宝

宝吮吸奶水也可以起到活血化淤的作用。如果胀得发硬的乳房不容易含

住，可以用手先将乳头和乳晕挤揉一下，变松软后再让宝宝含住

乳头炎
可以在喂食母乳前，将热毛巾敷在乳房上并紧紧按住，之后让宝宝尽量吸

空这一侧的乳汁。尽量避免直接用手挤破水疱

乳头内陷

每日应用吸奶器吸引乳头数次，利用其负压促使乳头膨出。让宝宝深含乳

头，慢慢乳头就会出来。特别提醒，含过一次奶嘴的宝宝一般就不愿意再

含内陷的乳头了。喂食前可以先稍微挤出一点奶水，使乳头尽量突出，并

按摩乳头部分，这样就可以让宝宝容易地含住了

初乳一定要给宝宝吃吗

分娩后7天内，妈妈乳房分泌的乳汁

称为初乳，它呈淡黄色，质稠、量少。初

乳营养最高：含有丰富的蛋白质、微量元

素，长链多不饱和脂肪酸等营养素比成熟

乳要高得多；含有丰富的免疫活性物质，

有助于增进宝宝呼吸道及消化道防御病菌

入侵的能力，提高宝宝的抵抗力。初乳还

有通便作用，可以清理宝宝的肠道和胎

便。

因此，妈妈应尽早开奶，产后30分钟

内即可喂奶。尽早开奶具有刺激泌乳的作

用，有利于建立母子依恋关系，降低宝宝

生理性黄疸、生理性体重下降和低血糖的

发生概率。所以，一定要在产后数天内将

初乳喂给宝宝，保证宝宝健康。
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宝宝衔乳的正确方法

1.用手指或乳头轻触宝宝的嘴唇，他

会本能地张大嘴巴，寻找乳头。

2.用拇指顶住乳房上方，示指和中指

分开夹住乳房，用其他手指以及手掌在乳

晕下方托握住乳房。 

3.趁着宝宝张大嘴巴，直接把乳头

送进宝宝的嘴里，一旦确认宝宝含住了乳

晕，马上用手臂抱紧宝宝，使他紧紧贴住

妈妈。 

4.稍稍松开手指，托握着乳房，确认

宝宝开始吸吮。

存储母乳的方法

取奶前将双手洗净。推荐使用硬塑胶

或玻璃容器，如果使用一次性哺乳袋，记

得要在外面多套一个塑料袋，以免哺乳袋

不小心被划破。在母乳采集完毕之后，要

在容器上注明采集日期。

母乳可以在冰箱的冷藏室里放置3

天，之后就要冷冻起来。对宝宝来说，冷

藏的母乳比冷冻的好，如果几天内就要吃

掉母乳，那么只要放在冰箱的冷藏室里保

鲜即可。在零下18℃的恒温冷冻冰柜里，

母乳可以存放3个月以上。

储存过的母乳会分解，看上去有点发

蓝、发黄或者发棕色，均属正常现象。解

冻后的母乳一定要在24小时内吃掉，并且

不能再次冷冻。

宝宝吃奶后会吐奶怎么办

宝宝的胃是长管状的，而不是弯曲

的，所以即使吃得很少，也容易吐奶。宝

宝吐奶时如果不及时擦拭干净，吐泻物进

入鼻子或耳朵，会引起感染，还有可能堵

住气管，危及到宝宝的安全，妈妈一定要

小心再小心！

母乳喂养期妈妈饮食宜忌

妈妈在饮食上还要注意，不喝含酒

精、咖啡因的饮料，不喝浓茶。如果宝宝

长湿疹，妈妈要注意哪些食物会引起宝宝

湿疹或者加重湿疹，就要杜绝进食这种食

物。尽量少吃或不吃刺激性食物。

食物不要过于油腻，母乳中脂肪过多

也不利于宝宝的消化吸收。在喝肉汤时，

用吸管喝，可避免喝进过多的油，或者将

上面的油花舀出再喝。

宝宝含着乳头睡觉可以吗

让宝宝含着乳头睡觉，容易使宝宝的

胃肠功能紊乱而发生消化不良，同时会使

宝宝呼吸不畅，甚至可能引起窒息，所以

千万不可以让宝宝含着乳头睡觉。当感觉

乳房已经被吸空或宝宝已吃饱，妈妈可以

轻轻地和宝宝说：“宝宝，吐吐啦！我们

吃饱了！”多说几次，宝宝就会明白的。
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纯乳喂养，添加少量蔬果汁

混合喂养 

什么情况下需要混合喂养

混合喂养是在确定母乳不足的情况

下，以其他乳类或代乳品来补充喂养宝

宝。主要是母乳分泌不足或因其他原因，

不能完全母乳喂养时可选择这种方式。

混合喂养的方法有两种：

1.补授法

每天哺喂母乳的次数照常，但每次

喂完母乳后，补喂一定数量的牛奶或代乳

品，称作补授法，适用于6个月以前的宝

宝。其特点是，宝宝先吸吮母乳，使妈妈

的乳房按时受到刺激， 保持乳汁的分泌。

2.代授法

一次喂母乳，一次喂牛奶或代乳品，

轮换间隔喂食，称作代授法，但总次数以

不超过每天哺乳次数的一半为准。代授

法适合于6个月以后的宝宝。这种哺喂方

式容易使母乳减少，逐渐地用牛奶、代乳

品、稀饭、烂面条代授，可培养宝宝的咀

嚼习惯，为以后断乳做好准备。

混合喂养时如何保持母乳分泌

首先推荐尽量采用“补授法”，先

喂母乳，然后再补充其他乳品，特别是夜

里，更要坚持先喂母乳；保证让宝宝每天

吸吮乳房5次以上，每次尽量吸空乳房。

此外，妈妈要尽可能多地与宝宝在一起，

经常搂抱宝宝。当乳汁分泌增加时，要及

时减少配方奶的喂养量和喂养次数。上班

的妈妈可以采用“代授法”，但是在上班

期间，最好坚持定时吸奶。

母乳不宜和配方奶同时喂

母乳吸出来后，和配方奶混在一起喂

宝宝，这种方法是不可取的。首先，宝宝

的吸吮比人工挤奶能更好地促进妈妈乳汁

的分泌；其次，如果冲调配方奶的水温较

高，会破坏母乳中的免疫物质；再次，这

样做不容易掌握需要补充的配方奶的量。

许多宝宝喝了母乳后马上喝配方奶

粉，会吐奶。

混合喂养的宝宝要适当补水

母乳中含有充足的水分，按说明书

配置的配方乳中的水分也能满足宝宝的需

求，所以一般情况下，混合喂养的宝宝不

用再补水。如果在炎热季节里，环境温度

高，宝宝有口渴的表现，体温升高或皮肤

出现汗疱时，可在两顿奶间喂一些水，每

日2～3次即可。如果宝宝拒绝，不要强迫

他喝。非配方奶粉喂养的宝宝，在两顿奶

间应适当加水，因为即使稀释后的动物奶

中，蛋白质和矿物质含量仍高于母乳，适

当补水可以帮助肾脏排出体内废物、保持

水的平衡。 
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奶粉冲调方法图解

人工喂养 

估算宝宝每日所需配方奶量

中国营养学会建议，1岁以内的宝

宝每一天的能量供给为37千焦/千克。

可根据宝宝体重和100毫升配方奶中所

含有的热量, 计算出1天的奶量。如果

宝宝还没有添加任何辅食(宝宝在4～6

个月之前，还不该添加辅食)，每天大

约需要160毫升/千克的配方奶。比如宝

宝体重2.7千克，那么每天(24小时)就

该喂宝宝大概432毫升配方奶。如果宝

宝体重为4.5千克，每24小时需要720毫

升配方奶。

隔多久给宝宝喂一次配方奶

配方奶喂养的宝宝和母乳喂养的宝宝

一样，在最初的几周里不用按照严格的时

间表来喂奶。当然，可能在一两个月内就

能摸索出一个大致的喂养规律。

配方奶喂养的宝宝，开始时，每2～3

小时喂一次，或是宝宝饿了就喂。等宝

宝长到约4.5千克重时，每次可能要吃

30～90毫升奶。宝宝不想吃的时候，不要

勉强他。如果有任何疑问，可以向医生请

教，医生会根据宝宝的生长情况对该喂的

奶量做出指导。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


