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0～6岁是宝宝人生的初始阶段，这一阶段的营养根基打得是

否牢固直接关系到宝宝一生的健康。这一时期宝宝的膳食营养主

要分为0～1岁、1～3岁和4～6岁三个阶段，不同阶段宝宝有不同

的喂养特点。

0～1岁是从母乳喂养（或配方奶粉喂养）到添加辅食再到全

面饮食的过渡阶段，也就是说此阶段宝宝的食物是由液体状食物

逐渐过渡到泥状食物，再到固体食物，宝宝的营养状况会直接影

响其身体、心理、智能的发育和对疾病的抵抗力。家长们在宝宝

的喂养上应遵循宝宝咀嚼和消化机能的发育规律，因为此阶段宝宝

的消化能力较弱，不能充分消化和吸收食物中的营养，所以要根据

宝宝的年龄特点和消化水平选择食物，食物要软烂好消化。

1～3岁是宝宝成长的关键时期，饮食要多样化是宝宝大脑和

骨骼成长的关键，往往这时期宝宝对单调食物容易产生厌倦感。

为了增进宝宝的食欲，保持充分合理的营养，避免宝宝偏食，家

长们应使食物品种丰富多样，色、香、味俱全，主食粗细交替，

菜品荤素搭配，每天加1～2次点心。对宝宝不喜欢的食物，可在

前言
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烹调上下工夫，以期让宝宝的膳食达到平衡。此外家长还要避免

宝宝偏食，不盲目喂食含有维生素、矿物质、蛋白质等营养素的

强化食品，让宝宝从多样化的日常健康饮食中获得更多的营养。

4～6岁宝宝到了学龄前期，身体进入一个新的阶段，其大

脑发育逐渐成熟，对新鲜事物敏感，学习能力强，而这些恰恰都

需要大量的营养作为支持。学龄前宝宝有了主动进食的要求和能

力，喜欢吃这个、挑那个，容易造成摄食营养不均衡，出现营养

不良、维生素或矿物质缺乏或肥胖等情况。因此，关注宝宝的饮

食健康是至关重要的，家长们一定不要孩子想吃什么就给什么，

而是应该遵循正确的喂养原则，让宝宝的膳食合理、均衡。

针对0～6岁宝宝的成长特点，本书在不同阶段都有科学的饮

食指导以及相关注意事项的详细说明，此外还介绍了让宝宝健康

成长的亲子操、让宝宝更聪明的益智游戏、铸就宝宝强健体魄的

经络按摩常识，提供了宝宝大运动发展检测表和宝宝常见病用药

指导，帮助妈妈们更轻松、科学地养育健康宝宝。
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——科学断奶，强健骨骼、促进大脑发育

随着宝宝的成长，单纯的母乳喂养已不能满足宝宝的成

长需求，科学断奶、添加辅食就成为喂养的关键。妈妈们应

该根据宝宝的身体状况，选择配方奶粉和喂食比例，不断调

整辅食的种类和搭配，给宝宝身体必需的能量和营养，使宝

宝大脑和骨骼健康发育。

宝宝出生了

P A R T  1

0 ~ 1岁



母乳喂养的15个热点话题

母乳是宝宝成长发育中最自然、最安全、最完整的天然食物，含有宝宝所需的一

切营养和抗体。母乳中富含脂肪、钙、磷、免疫球蛋白、双歧因子和寡糖等，除了给

宝宝身体发育提供热量外，还可使宝宝的身体发育强健，有效预防疾病感染，抑制肠

道病菌，并有助于宝宝消化。母乳喂养有很多的好处，但许多妈妈仍然存在着一些疑

问，下面就一些母乳喂养中常见的疑问进行解答。

Q01：宝宝是纯母乳喂养，但是却比吃配方奶粉的宝宝长得慢，这和母乳喂养有关系吗？

宝宝长得快慢与是不是母乳喂养没有直接关系，更不能通过父母的感觉判定，要用

科学的评判标准，也就是婴幼儿生长发育曲线作为评定标准。父母定期将宝宝的身

高、体重等指标写在生长发育曲线表上，对宝宝的发育生长情况进行观察，这样得

出来的结论才是准确的。

Q02：宝宝有1个多月了，之前一直是混合喂养，宝宝排便正常，自从开始纯母乳喂养后，

宝宝一直没有排便，这是怎么回事？

宝宝对母乳的吸收率比配方奶粉要高，所以纯母乳喂养后，宝宝的便便肯定会比吃

0~1岁
宝宝出生了
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配方奶粉时要少。只要宝宝进食正常，没有不适表现，而且肚子也不胀，体重增长

正常，就不用担心排便少。

Q03：宝宝3个月了，妈妈的奶水突然减少了很多，需要给宝宝添加配方奶粉吗？

妈妈是否真的奶水减少了，喂养效果是最科学的评判标准。例如，喂奶间隔时间是

否缩短，宝宝的生长是否有延缓趋势，宝宝因为饥饿而哭闹的次数是否增加。如果

真的是妈妈的奶水有所减少，应该先咨询医生，明确奶水减少的真正原因，再考虑

是否应该添加配方奶粉。

Q04：宝宝4个月了，妈妈因为出差不能给宝宝哺乳，那么怎样才可以保证母乳不减少？

如果妈妈必须离开宝宝，又想保证母乳不会减少，就必须按时用吸奶器抽压乳房，

尽可能模拟宝宝对乳房的吸吮。如果条件容许，可以将抽吸的母乳进行冷冻，带

回家后作为宝宝的食物。母乳在-15～-5℃的温度下冷冻，可以保存3～6个

月，-20℃的环境下则可保存6～12个月。

PART 1 0～1岁 宝宝出生了——科学断奶，强健骨骼、促进大脑发育 3



Q05：宝宝5个月了，突然出现厌奶现象，每次吃奶时喜欢东张西望，对吃奶的兴趣降低，

进食奶量减少，这是为什么？

宝宝的厌奶现象较为常见，主要是心理因素造成的。一些外在干扰可以影响宝宝吃

奶的情绪，导致宝宝对吃奶的兴趣降低。妈妈喂奶时要专心，环境不能过于嘈杂，

不能看电视、听音乐或者与其他人说话，也不要四处走动或者做其他事情，这些举

动都会影响宝宝吃奶的情绪，会引发宝宝对外界事物的好奇感。另外，给宝宝添加

辅食时，比如果汁、豆浆等，不要使用奶瓶，否则会令宝宝对奶头产生混淆，感觉

食物的味道差别太大，因而出现厌奶。

Q06：有人说6个月之后母乳的营养价值就没那么丰富了，也有人说坚持母乳可以一直喂，

母乳喂养多久最好？

母乳喂养的时间长短，要依据宝宝的生长发育情况来决定。如果母乳喂养加上适当

的辅食，能使宝宝的正常生长和发育得到保证，母乳喂养就可以一直坚持到宝宝一

两岁，不需被具体时间所困扰。

Q07：宝宝1岁了，除了母乳以外，对其他辅食没有食欲，这是因为吃母乳而引起的吗？

宝宝对辅食没兴趣，与母乳喂养没有太大的关系，而是由喂养环境造成的。对于1岁

的宝宝来说，如果与大人一起吃饭，并且可以参与进食过程，会明显提高他的吃饭兴

趣。需要注意的是，1岁宝宝的辅食还是应该单独制作，不要让宝宝吃大人的食物，

因为大人的食物味道比较重，宝宝吃了之后，会影响他对辅食的兴趣。

Q08：一直都坚持纯母乳喂养宝宝，听说月经期会对母乳质量有所影响，再继续喂

下去会影响宝宝的生长，是这样吗？

母乳喂养期间妈妈来月经并不会对母乳质量产生不良影响。只要宝宝生长正常，就

可以一直坚持母乳喂养。
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Q09：纯母乳喂养宝宝时，如果妈妈平时爱吃辣的食物，会对宝宝产生

影响吗？妈妈需要忌口吗？

如果妈妈在吃了某种食物后宝宝并没有不舒服的状况，那么吃这种食

物就没有太大问题。只是任何食物都不能过量，尤其是一些刺激性

食物，应尽量少吃或者不吃，以免通过乳汁影响宝宝肠胃。建议母

乳喂养宝宝时，妈妈每星期吃的食物种类多于50种，这样才能保

证乳汁有丰富的营养。

Q10：如果妈妈在母乳喂养期间出现身体不适，需要停止喂养母乳吗？

母乳喂养期间，妈妈出现一些不适的情况是正常的。只要不是传染性疾病，不是特

别药物治疗期间，不是乳房局部出现感染，母乳喂养一般就可以坚持。

Q11：医生说宝宝是母乳过敏，并且要求宝宝断奶。宝宝真的会对母乳过敏吗？

如果发现母乳喂养的宝宝有过敏表现，妈妈可以对自己的饮食种类进行限制，比如

鸡蛋、牛奶、大豆、带壳的海鲜等都要少吃。如果这样做有效，再一种一种食物地

添加，根据实际情况确定宝宝对哪种食物过敏。如果不见效，可以带宝宝去看医

生，寻找真正的原因。

Q12：奶水不够，如何将母乳喂养进行下去？

如果妈妈怀疑自己的母乳不够，更需要按时让宝宝吸吮妈妈的乳房，给乳房以规律

的刺激。如果母乳真的不够宝宝吃，可以在每次母乳喂养15～20分钟后再添加适量

的配方奶粉。另外，在宝宝充分吸吮乳房之后，再用吸奶器对乳房进行抽吸，这样

可以疏通乳管，并促进乳汁产生。
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Q13：剖宫产影响乳汁分泌吗？

很多父母认为剖宫产妈妈进行纯母乳喂养具有一定难度，事实上这不是必然的，大

多数纯母乳喂养困难的情况与早期的准备不够有关。另外，如果过早给孩子添加食

用配方奶粉，会影响宝宝对母乳的兴趣。只有当宝宝出生后体重下降超过出生体重

的7%时，才有加配方奶粉的需要，而且要在每次吃完母乳后才添加配方奶粉。

Q14：宝宝是混合喂养的，最近妈妈的奶水多了，想停止配方奶粉的添加，这样可以吗？

如果妈妈的乳汁增多，就应逐渐减少或停掉配方奶粉，同时还要观察宝宝的生长

是否正常。如果宝宝的生长发育属于正常情况，建议母乳喂养的宝宝尽量不用配

方奶粉。

Q15：给宝宝喂奶的时候，宝宝经常吃一阵睡一阵，但一直吸吮奶头，如果不继续喂下

去，宝宝就哭闹。这种情况是不是宝宝吃不饱？是否需要格外添加配方奶粉？

宝宝长时间吸吮奶头，一般情况属于吸吮需求，而不是吃不饱。这是宝宝的心理需

求，是他在寻求妈妈的拥抱和安慰，以获得足够的安全感。遇到这种情况，妈妈不

要急于给宝宝添加配方奶粉，在判断宝宝生长发育正常之后，平时多与宝宝说话交

流，拥抱宝宝，使宝宝获得足够的安全感和心理安慰，这样宝宝就会逐渐放弃过度

的吸吮需求。
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