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序  言

十月怀胎，小宝宝呱呱坠地，带给家长无比的欣喜和幸福，宝宝一点一

滴的成长都融入了家长无怨无悔的爱。添加断乳食品是宝宝成长旅程中很重

要的阶段，但面对小小的宝宝，又不免有些紧张，不知道如何给宝宝添加断

乳食品，才能让宝宝在营养美食的喂养下健康聪明地成长。初为父母者怎样

才能给宝宝吃好，又怎样才能让宝宝吃得健康营养，对他们来说确是很挠头

的事，为此，不少指导断乳食品制作的书就出炉了。

在科学喂养越来越受到重视的今天，宝宝断乳餐的形式、内容以及不同时

期所需营养的认识都有了很大变化。在不同的生长时期该选取哪些食材，如何

进行制作，如何给宝宝喂食，都是有科学道理的。家长们都希望自己的宝宝聪

明健康，因此学会断乳食品的制作就很有必要。

看了很多婴儿断乳食品制作的书籍，但总觉得，这些书不是没有细致的

阶段分类，就是简单的食谱罗列，虽然也图文并茂、制作精良，但家长真正

拿在手中却依旧不知所措，不知道几个月时该给宝宝吃什么，也不知道吃这

种断乳食品对宝宝的成长有什么作用；有些书虽然有各个成长时期的分类，

但直白的叙述、食谱的罗列却枯燥乏味，不如加了图的书趣味性强，使家长

不爱翻阅；还有一些书从表面上看好像没有什么缺陷，像是一本好书，但家

长翻开想尝试制作时，却发现其中的食材都很难从我们的日常所用中找到，

或者是操作起来相当麻烦，这让一心想给心爱的宝宝做一些可口美味的家长

不免失望。



《怎么办，我第一次做断乳食品》问世了，当你不经意地打开这本书的时候，一定会感觉眼前一

亮：仅从目录即可看出，这本书为初为父母的家长想得极为周到，不仅有明确的按月份进行的分期、

分阶段断乳食品制作方法，也有为宝宝添加断乳食品时相关疑问的详解等，即使是制作断乳食品的

工具、食材的计量及保存等细节也做了详细而具体的论述，让家长一目了然。再翻看此书的内容：四

色排版，图文并茂，真实的菜谱照片，一下子就能将你的眼球吸引住。如果说看到这里你的心还是

没有定下来的话，那么当你看到每一款具体的食谱时，你一定会觉得如获至宝。因为书中所载食谱，

不仅其食材易取，还考虑到了断乳食品的营养架构和制作的方便性，是真正的适合新妈妈们为宝宝

制作断乳食品的指导书。

如果你还在为宝宝的断乳食品制作问题犯愁，那么请选择这本书吧，它能让你轻松成为宝宝的

营养师！

编者

2012 年 4 月
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问题 1
宝宝多大开始添加断乳食品

随着宝宝的健康成长，单纯由奶类供给营养

已远不能满足婴儿正常生长发育的需要，必须及

时添加各种断乳食品，以弥补奶类的不足。通常

情况下，宝宝出生后 4 个月添加断乳食品比较合

适，但这里提及的 4 个月后添加断乳食品，实际

上是指与母乳喂养相对的一种正式的喂养方式。

从严格意义上讲，在宝宝出生 15 天后，就可

以口服浓缩鱼肝油滴剂；从 3 个月开始首先添加

的是米汤、菜水（需稀释）、果汁（需稀释）；从

4个月开始可以喂食蛋黄，先喂1/4个，观察4～5

天，如果大便没有异样，再逐步增加蛋黄的量：

1/3 个→ 1/2 个→ 2/3 个→ 3/4 个→ 1 个；5 个

月左右可以接受烂粥、菜泥、水果泥；6 ～ 8 个月

时可供选择的断乳食品种类已经较多了，这个时

候可以在减少喂奶量的基础上增加粥或软饭、面

条、馒头、鱼、肉、鸡蛋、肝泥

等；10 ～ 12 个月则可在添

加软饭的基础上喂些带

馅食品、蛋糕、豆制

品、馒头片等；而

1 ～ 2 岁可断母乳，

但仍应注意其他

乳类的供给，并

供给小儿充足的

食物，以保证其正

常的生长发育。

问题 2
宝宝最晚什么时候断乳

凡事不能一概而论，给

宝宝断乳也是一样。断乳时

机的具体选择，一般根据不

同的母体与宝宝情况而略有

不同。通常情况下，宝宝满周

岁是最佳断奶时机。结合宝宝和母体的身体情况

来看，如果乳母体质差，乳量不足，可以考虑母

乳喂 6 个月或更短一些时间断奶；若乳母体质好，

而泌乳量又处于旺盛状态或者婴儿体弱多病，断

奶有损宝宝健康，也可以推迟断奶时间，此种情

况下，1.5 ～ 2 岁的宝宝可以早晚各喂一次母乳，

但即便是偶尔哺乳也应切记不可超过 2 岁，最好

还是使用牛奶或配方奶粉替代母乳，否则对宝宝

的身心成长和母亲的身体恢复都没有好处。

问题 3
添加断乳食品的种类与顺序是
什么

之所以给宝宝添加断乳食品是因为他们已能

够消化乳类以外的一些食物，随着消化酶分泌功

能逐渐完善，宝宝需要添加断乳食品以提供充足

的营养，并锻炼咀嚼功能，为日后的断奶做准备。

宝宝断乳食品添加的种类与顺序如下：

◆ 4 ～ 6 个月  以补充动植物蛋白质、铁、

维生素（菜泥、水果泥等富含维生素 A、B、C）、

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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纤维素、矿物质为主，增加热量。食品选择糊、泥

类食物，比如蛋黄、豆腐、鱼泥、动物血等食品。

◆ 7～ 9个月  以补充动物蛋白质、铁、锌、

维生素（A、B）等为主，可增加热能及训练宝宝

的咀嚼能力。食品选择以烂面条、饼干、鱼、蛋、

肝泥、肉末等为主。

◆ 10 ～ 12 个月  以补充维生素 B、矿物质、

蛋白质及纤维素为主，以继续训练宝宝的咀嚼能

力。食品选择以稠粥、软饭、挂面、馒头、面包、

碎菜、碎肉、豆制品等为主。

另外，从种类上来讲，应按“淀粉—蔬菜—

水果—肉类”的顺序来添加。添加时要按从

单一到多样的顺序进行，即便是同一

种类食物也是如此，初次添加时

不要同时给宝宝吃两三种食物。

需要注意的是，如发现宝

宝大便不正常，要暂停添加断乳

食品，待恢复正常后再添加。

问题 4
如何把握添加断乳食品的分寸

由于宝宝的身体素质差异很大，在给宝宝添

加断乳食品时，应结合宝宝对断乳食品的身体反

应灵活掌握，但有一些原则却必不可少。

◆数量原则：由少到

多  无论宝宝的情况

如何，刚开始添加

的断乳食品量一定

要少。妈妈们可

以做一个记录，在此基础上，观察宝宝胃口、大

便有无明显改变，再逐渐调整断乳食品的量。

◆稀稠原则：由稀到稠  给宝宝添加断乳食

品，应本着宁可偏稀不可偏稠的原则。比如添加

米粉，开始加水要多一些，使米粉比较稀薄，以

后逐渐增加稠度。

◆粗细原则：由细到粗  宝宝各项身体功能

相对弱小，所以，刚开始添加断乳食品要精细加

工。比如添加绿叶蔬菜，从刚开始的菜泥到菜沫，

再到碎菜，逐渐过渡。

◆品类原则：由一到多  每次添加一种新食

物后，除了观察宝宝食欲、大便外，还要注意有

无皮疹、呕吐等异常情况，以明确宝宝的消化功

能是否适应，以及这种食物是否会引起宝宝过敏。

基本的度是，添加一种食物 5 天左右，没有发现

异常表现，则可添加第二种食物。

◆调味原则：少糖无盐  与成人相比，婴儿肾

脏稀释和浓缩功能都还不健全，它的最大浓缩能力

为排出 1毫摩尔溶质时需带出 1.4 ～ 2.0 毫升水，

而成人只需 0.7 毫升。婴儿 6个月后，肾脏的浓缩

功能才逐渐接近成人水平。在 4～ 6个月宝宝吃的

断乳食品中加盐，无疑会加重宝宝肾脏的负担。

问题 5
如何根据粪便情况添加断乳食品

宝宝的消化情况在一定程度上决定着断乳食品

添加的数量、种类与制作方法。那么，如何了解婴

儿对辅助食品的消化情况，进而改进断乳食品的制

作和喂食方法呢？方法很简单：观察宝宝大便。
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正常的大便是：喂母乳的婴儿，其大便颜色

呈金黄色软状；喂牛奶的婴儿，大便呈浅黄色发

干。需要说明的是，大便的颜色往往也会受断乳

食品颜色的影响，如果给婴儿吃了绿叶蔬菜，大

便可能有些发绿；如果给婴儿吃了番茄，大便有

可能有些发红。这些都是正常的代谢反应，爸爸

妈妈不必过于担心。

但如果宝宝大便出现异常，就表明需要对断

乳食品添加作调整。具体情况如下：大便恶臭，这

是对蛋白质消化不好；大便中有奶瓣，是由于未

消化完全的脂肪与钙或镁化合而成的皂块；大便

发散、不成形，就要考虑是否断乳食品量加多了

或断乳食品不够软烂，影响了消化吸收；如果发

现粪便呈灰色、质硬、有臭味，多表示牛奶过多，

糖分过少，需改变奶和糖的比例。

人工喂养的婴儿，如果发现粪便呈深绿色黏

液状，表示供奶不足，婴儿处于半饥饿状态，需

加喂糖、米汤、牛奶、代乳品。

此外要注意的是，当大便中出现黏液、脓血，

大便的次数增多，大便稀薄如水，说明婴儿可能

吃了不卫生或变质的食物，有可能患了肠炎、痢

疾等肠道疾病，此时，要酌情少加或不加断乳食

品，同时，留一些宝宝的粪便，以供医生化验。

问题 6
如何判断断乳食品添加情况

	

对新妈妈来说，添加的断乳食品是否有利于

宝宝的发育，心中大多没有把握，如何才能心中

有数呢？这里有一个观察婴儿营养状况的简单方

法，就是注意观察宝宝的皮肤颜色、光泽等情况：

当婴儿发生营养不良时，皮下脂肪层会立即减少，

其消减的次序首先是腹部，其次是躯干、四肢，

最后是面颊部；如果婴儿发生了贫血，面色、指

甲、眼睑都会苍白；有的婴儿皮肤上还会出现疙

瘩或湿疹，这往往是消化不好或对某种食物过敏

引起的。

这里要特别强调一点的是，断乳是指停止母乳

喂养，而不是从此拒绝奶制品。如今有许多添加了

DHA( 俗称脑黄金 )、AA( 花生四烯酸 )、核苷酸、

牛磺酸等品质优良、按年龄段配比的配方奶粉，都

很适宜补充宝宝所需要的营养，因此断乳后宝宝每

天仍可以进食 0.2～ 0.5千克的配方奶或牛奶。

问题 7
断乳与断乳食品的添加有哪些
宜与忌

	

断乳食品并不是妈妈断乳的“挡箭牌”，妈妈

们应了解为宝宝添加断乳食品的意义，学会科学

添加断乳食品，科学防止宝

宝断乳食品添加中可能

遇到的问题，同时，新

妈妈尤其要注意对断

乳食品添加过程中可

能出现的问题合理规

避，不能急于求成，

要循序渐进。

◆断乳季节  从季

节的角度来看，春、秋两
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季早晚温差小，比较凉爽，宝宝容易适应，又避

开了小儿易患的胃肠道和呼吸道疾病的高发季节，

更便于家长照顾，因而春、秋季是断奶较为理想

的季节。若炎热酷暑时节给宝宝断乳，则容易上

火，从而引发一些疾病，因此，应避开炎热的酷

暑时节断乳。

◆喂哺方式  当宝宝不适应添加的断乳食品

而拒食时，千万不可操之过急强迫喂哺，应循序渐

进，慢慢适应。此外，不要全权由爸爸妈妈或者其

他家人代劳，可让宝宝自己拿着小勺，妈妈比画着

教宝宝用，慢慢地宝宝就会自己使用小勺了，不要

怕宝宝把衣服等弄脏。

◆喂养求稳  在断乳期不要随意给宝宝烹调

以前没有进食过的食物或反季节的特殊食物，以

免宝宝出现消化不良或过敏、腹泻等情况。

◆注意卫生  宝宝的餐具要专用，除注意认

真洗刷外，还要定期消毒 ; 喂饭时，爸爸妈妈不

要先在自己嘴里咀嚼后再吐喂给宝宝，这种做法

极不卫生，很容易把细菌传染给宝宝。

问题 8
哪些情况不适合母乳喂养

母乳是宝宝最佳的天然食品，热量高、成

分配比合理，有利于宝宝的消化和吸收。但有

下列情况出现时，母亲的身体状况就不适宜给

宝宝喂奶：

一是母亲患有活动性肺结核、严重的心脏病、

糖尿病、癌症、急性传染病、感染性疾病。

二是母亲正在服用抗癫痫、类固醇等药物。

三是母亲有不良嗜好。吸烟、喝酒、喝咖啡

等，对乳母来说都是不良嗜好。喜欢吃辛辣食品

者，也应当有所节制。

有一点需要特别解释清楚：有人认为，只

要为宝宝接种了卡介苗，就可以完全保护宝宝

不患结核病。实际上，接种了卡介苗只能避免

患某些类型的结核，并不能保证宝宝不患结核

病。因此，母亲是活动性肺结核患者，不能给

宝宝喂奶。

问题 9
添加断乳食品宝宝生病怎么办

	

添加断乳食品能给宝宝提供更丰富的营养，

特别是矿物质、维生素等，以促进宝宝的骨骼、

牙齿正常发育。不过宝宝的胃肠功能很柔弱，

在添加断乳食品期间，如果不能很好地掌握断

乳食品添加的规律和节奏，就会诱发宝宝出现

呕吐、腹泻等消化道症状，甚至会出现发烧等

现象。

因此，在给宝宝断乳添加断乳食品时，一定

要让宝宝先适应一种断乳食品，如果没有其他不

良反应，再继续添加下一种断乳食品。

一般来讲，主食可吃软饭、烂面条、米粥、

小馄饨等，副食可吃肉末、碎菜及蛋羹等，要避

免吃刺激性的食物。值得一提的是，牛奶是宝宝

断奶后每天的必需食物，因为它不仅易消化，而

且有着极为丰富的营养，能提供给宝宝身体发育

所需要的各种营养素。
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你了解断乳吗？
做个断乳知识小测试

母乳是宝宝最天然、最理想的食品，但随着宝宝逐渐长大，营养的需求会更全面，而且需

求量也会更大，再者，宝宝也要在断乳的历练中成长。事实上，吃母乳是幸福的，断乳后能逐

渐品尝到美滋美味的各种食物，对宝宝而言，也是一种成长的体验。

下面就让我们一起来做一个宝宝断乳问题的热身小测试吧：

1. 最不适合宝宝断乳的季节是什么？

	 A. 春天	 	 	 B. 夏季

	 C. 秋天	 	 	 D. 冬季

你的答案是：          

2. 什么月龄宝宝断乳比较合适？

	 A. 6 ～ 8 个月 	 	 B. 8 ～ 12 个月 

	 C.12 ～ 14 个月 		 D. 1 岁半左右

你的答案是：          

3. 宝贝就认母乳该怎么办？

	 A. 狠心立即断乳		 B. 没办法，等他吃腻了再说

	 C. 循序渐进逐步递减哺乳量直至断乳

你的答案是：          

最佳答案：

1.B  夏季炎热，病菌繁殖，夏季断乳宝宝容易生病，所以，如遇此季，可适当延至凉爽的

秋季再断乳。

2.B  通常情况下，母乳到 9 个月以后不仅营养缺乏，而且供给量也远远不能满足宝宝需要，

所以，8 ～ 12 个月是断乳的最佳时期。

3.C  采取在乳头涂抹墨水等恐吓的方式狠心断乳是不科学的。断乳不可操之过急，应当从

添加断乳食品开始早作准备，逐步实施计划。
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断乳食品
用具的选购与使用
制作断乳食品之前，妈妈们要过的第一关就是准

备工作，用具、食材、储备、特殊材料的整理等等都

要“心中有数”。

◆ 杯子

宝宝喝水也有一

个循序渐进的过程。

开始学喝水时，可选奶

嘴吸管奶瓶，这样从乳母乳

头过渡过来，能较顺利地接受，而且不用躺下就

能喝到水；再使用吸管奶瓶，让他渐渐脱离对乳

头的依赖；之后选择盖子上有嘴的杯子，当他习

惯后就能端稳半杯水并将杯子倾斜，用嘴直接在

杯沿上喝了。学会直接用杯子喝水之前，最好选

择有双耳把手的奶瓶或杯子，方便宝宝抓握。因

此需准备一个系列的杯子供宝宝使用。

◆ 碗

给宝宝用的碗不仅要

漂亮而且要耐摔，再就是

要底平、帮浅、口大，平稳不

易洒。漂亮可吸引宝宝注意力，

增加食欲，使进食成为一种良性的刺激；耐摔则

可以防止碎的残片扎伤宝宝。最好选择带吸盘的，

固定在桌上，防止宝宝打翻。

◆ 勺

给宝宝选勺也有

很多讲究。一般情况下，宝宝

用的勺要柄短，口略深。柄短缩短了

力矩便于宝宝自己进食；口略深可使宝宝在自

己吃饭时，让好不容易舀起的食物多保留一些在

勺中，减少抛洒，从而让宝宝较容易建立起成就

感。为进食方便可选择偏口勺，减少了宝宝进食

时要将勺口从正面送入嘴里时手腕的运动。一般

小勺宜选塑料质地，轻便且安全，最好选择硅胶

软头的勺子，不易伤到宝宝的口腔。

妈妈用的勺则应柄长口浅，柄长便于妈妈

喂食；口浅避免进入宝宝口中太深或过度压迫

宝宝舌头，引起呕吐。

◆ 围裙和围嘴

宝宝吃饭，难免会有“漏嘴”现象，撒得满

桌子满身都是也很正常，因此，为了不打湿衣服，

围裙和围嘴是宝宝学吃不可少的物品。可选表面

为防水材质，内面为纯棉制品的围裙或围嘴，还

可将防水一面反折向上做成口袋状，这样可以减

少洒落食物弄脏地面等。

◆ 湿毛巾

进食的时候，宝

宝难免会弄得嘴

边、脸上、双手到

处都是，被食物糊糊

弄脏时，要及时给他擦干净。由
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