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用心做好每一餐饭，让孩子不挑食、不过敏、不生病
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    科学喂养，奠定宝宝一生好体质
    

对现代家庭而言，新生儿的降生给每一位父母都带来从未有过的幸福和喜悦，而宝

贝的健康成长则成为家人们的最大诉求。

很多家长认为儿童保健科只是一个给宝宝打疫苗、做身体检查、提供体检报告的地

方。其实在日常的门诊中，儿童保健医生还肩负着很多重要的其他工作，比如对宝宝的

神经心理发育水平进行综合而科学的评估、对家长进行小儿常见疾病预防和宝宝科学喂

养的指导等。

说到宝宝的科学喂养，国内外的医学及营养学的专家们一致认为：人类产生疾病的

第一原因，或者说至少 90% 以上的疾病是由饮食结构不合理造成的。我们都知道，宝宝

的体质一部分取决于先天禀赋，但是后天的调养同样起着至关重要的作用，其中又以饮

食的营养最为关键。可以说婴幼儿时期良好的营养，能够奠定孩子一生的好体质，还可

以有效地预防很多成年期慢性疾病的发生。

有些宝宝先天体质良好，但因为后天的喂养不当使体质变弱，这在门诊中有大量的

案例。有的是因为老人对宝宝过度关爱，在饮食上只给宝宝吃他们认为最好的食物，而

没有去考虑这些是不是最适合宝宝的；也有的是因为父母的科学饮食知识匮乏，没有树

立良好的饮食习惯，逐渐让宝宝的肠胃不堪重负，从而阻碍了宝宝的健康成长，甚至造

成过敏、鼻炎、哮喘、呕吐、腹泻等各种疾病，使宝宝的免疫力不断下降。当然也有很

作者序
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多宝宝先天条件不足，比如早产的宝宝在婴儿期容易患病，但是经过后天的科学护理、

膳食调养，同样可以变得体格强壮。

儿童保健医生经常跟家长强调：爱孩子就要了解孩子。0 ～ 3 岁是孩子生长发育最快

速的阶段，对各种营养素的需求都比成年人高，但是这个阶段又是身体各种机能尚未发育

成熟的阶段，宝宝的胃容量很小，肠道的消化吸收能力也比较差。同时每个宝宝之间都存

在个体差异，完全复制别人家宝宝的喂养方式也是不科学的，需要遵循个体化的原则。

家长应了解宝宝每一个阶段生长发育的特点，以及对营养物质的需求。比如宝宝在

5 个月和 1 岁时的体重分别是出生时体重的 2 倍和 3 倍，这时随着体重的增加，血容量

也会增加，因此 6 个月后要及时给宝宝补铁；4 ～ 10 个月是宝宝牙齿萌出的时间段，这

时则需要关注宝宝是否需要额外补钙。如何补充这些营养素，如何从食物中获取，怎样

补充才能做到最有效的吸收……这些知识都是父母需要掌握的，在宝宝成长的每个时期，

给予他最合理的营养补充，才能为宝宝的好体质打下坚实的基础。

我也经常遇到父母跟我抱怨宝宝挑食严重或者进食太少，所以在掌握如何给宝宝合

理补充营养素的前提下，还要学会为宝宝精心搭配每一餐。任何年龄段的宝宝都需要遵

循平衡膳食的原则，父母们要掌握粗细粮的搭配、荤素的搭配 , 甚至色彩的搭配等，我想，

这些不仅仅需要对宝宝有足够的爱，还需要做到足够用心。

针对宝宝每个阶段的身体发育特点和营养需求合理搭配膳食，是为宝宝好体质打下

基础的第一步，也是最重要的一步。本书内容浅显易懂，适合每一位新手父母，它告诉

大家不同体质的宝宝适合吃什么食物、怎么吃可以使小儿常见疾病尽早康复、在宝宝每

个发育阶段都应该注意什么问题。要知道在宝宝成长的道路上，科学喂养的知识浩瀚如

海，希望本书可以让新手父母不再迷茫，找到方向。

张峰

2016 年 3 月 1 日
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3岁前吃对食物，孩子一生好体质
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Part 1

             吃得好，
宝宝才能身体好
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01 母乳喂养：世间最好的爱

母乳是最佳食物

母乳含有丰富的蛋白质、脂肪及各种微量元素，并且比例

合理，容易吸收，能完全满足 6 个月以内宝宝生长发育的需要，

是宝宝的最佳食物。

很多妈妈担心自己的母乳质量。其实，绝大多数的妈

妈都能进行母乳喂养，不能主动放弃；更不能被配方奶粉的

广告忽悠，因为再好的配方奶也代替不了母乳。除非因为

身体健康的原因实在没奶，才需要给宝宝选择配方奶粉；少

奶的话也不要气馁，母乳很神奇，越吸越多。

除了营养丰富，母乳还有以下几个优势：

 母乳喂养经济方便，并且乳汁安全卫生，温度适宜，

完全符合宝宝的需要。

 母乳中有一种叫作牛磺酸的物质，可使人脑神经细胞的总数增加，从而促进宝宝

的脑部发育。

 妈妈可以将体内的抗体通过乳汁传递给宝宝，从而保护宝宝免受或减轻疾病的

侵害。

 母乳喂养时宝宝在母亲怀中得到爱抚，有利于母婴感情的交流，对宝宝的心理、

语言和智力发育有很重要的作用。

 母乳喂养有利于产妇子宫收缩和身体的恢复。

另外，母乳喂养的妈妈需要注意以下几点：

 妈妈们一定要保持良好状态、充足的睡眠、丰富的营养，喂乳前要清洁双手和乳头。

 母乳过程中宝宝和妈妈都要保持舒适的姿势，让宝宝的头和身体在同一直线上，

帮助宝宝吸吮和吞咽；喂完奶后抱起宝宝，轻拍其背部 1 ～ 2 分钟，排出宝宝胃内空气，

防止吐奶。

 少带 1 岁以内的宝宝去人多的地方。
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5 ～ 6 个月开始为断奶做准备

这个时期的宝宝开始尝试辅食，并开始为断奶做准备。有些宝宝在吃过辅食后

发生厌奶现象，拒绝接受母乳。这时候很多妈妈会觉得宝宝喜欢辅食，辅食也能提

供丰富的营养，干脆让母乳退居二线。

这种做法很不可取。辅食之所以称为辅食，就是因为它无法代替母乳（或配方奶）

的主食地位，仅起到营养辅助作用。

1 岁以内的宝宝，应以奶（母乳或配方奶）作为主食。无论是母乳还是配方奶，

都能给宝宝提供高密度的能量，满足其正常生长发育的需要。因此，1 岁以前的宝

宝即便偏爱辅食，也不能急于减少奶的摄入量。

6 个月以前，提倡纯母乳喂养；6 ～ 12 个月，保证

每天摄入 600 ～ 800 毫升奶；12 ～ 18 个月，保证每天

摄入不少于 400 毫升奶。

如何避免宝宝厌奶？

很多时候宝宝出现厌奶情况，并不是因为他不喜欢母乳或配方奶的味道，

也不是母乳或配方奶无法满足他的营养需求，而只是因为他接触了一种新鲜

的辅食，发现辅食的味道好，因而本能地产生偏好。

这时父母就应该及时检讨，是否过早地向宝宝辅食中加入了调味品，使

辅食味道过甜、过咸，或者使用味精、鸡精、浓汤宝等烹制辅食，让宝宝敏

感的味蕾“爱上”了这些新奇的味道，从而拒绝味道寡淡的母乳或配方奶。

一旦发现有以上问题，要及时纠正。

另外，每次宝宝饥饿时先喂奶制品，再喂辅食，这样能在一定程度上减

轻厌奶。
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11 ～ 12 个月开始试着断奶

母乳喂养仍不能停

此阶段对于宝宝来说，母乳仍然是最理想的天然食物。

母乳营养丰富而全面，且各类营养素，如钙、蛋白质、维生

素 A 的配比更有利于宝宝消化吸收。母乳中的免疫活性物质，

更是再高级的配方奶粉都无法复制的成分，可以保护宝宝免

宝宝的生长发育状况。父母从宝宝出生时就应该坚持监测他

的身高体重增长的速度，绘制生长发育曲线，并根

据生长发育曲线调整母乳与辅食的比例。1 岁

以后，宝宝辅食种类更加丰富，数量更加充足，

并且在养成了规律的进食习惯之后，他会逐渐

降低对于母乳的依赖。

循序渐进地减少母乳摄入量，观察生长发育

曲线，发现并未影响宝宝正常发育时，可以自然

离乳。

自然离乳，帮宝宝做好过渡

 科学添加辅食 ，让宝宝“不饿”

辅食的地位由“辅助”到“主角”，食物种类、数量都要不断增加，并合理搭配。

若能按照辅食添加的原则进行喂养，宝宝 9 个月之后就能吃相当数量的食物，此时即便

将母乳的次数减少，也不会严重影响宝宝的生长发育。

到 1 岁之后，除了食物形态与大人不同，宝宝可以吃大多数种类的食物，且能量供

应以一日三餐为主。整个过程辅食提供的营养充足，过渡到自然离乳也就顺理成章。

受疾病的侵害。

建议断奶的时间

但在宝宝长到 12 个月左右时，身体发育较快，需要更加丰富的营养补充进来，而

这时母乳的分泌量及营养成分都减少了很多，变成稀薄的奶水，已经不能完全满足宝宝

的营养所需。若不及时断奶，宝宝就可能会患上佝偻病、贫血等营养不良性疾病，造成

食欲不佳，甚至拒食，出现喂养困难的情况。

母乳喂养的目的在于帮助宝宝健康成长，因此，何时断奶取决于
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专家推荐

 自然离乳≠拒绝

有的妈妈为了让宝宝快速离乳，会采取一些方法强行拒绝宝宝对母乳的渴望。比如

在乳头上涂辣椒水、清凉油等具有刺激性的东西，或者将宝宝暂时带离妈妈身边。这两

种做法都会引起宝宝焦虑、哭闹不安、缺乏安全感，以及对母亲的不信任感，还有可能

让宝宝因此拒绝其他食物，造成营养不良。因此，自然离乳绝不等同于强行拒绝。

 不主动喂乳，让宝宝“忘记”

很多时候宝宝吃母乳并非因为饥饿，而是出于对

母亲的依赖，是一种寻求爱和安全感的行为。只要让

宝宝感到环境很安全，同时让他参与一些有趣的事情，

比如玩耍、听音乐等，分散宝宝的注意力，而妈妈也

不主动喂乳，很可能宝宝会逐渐忘记吃母乳这件事。

 循序渐进，别太快

宝宝自然离乳的过程需要循序渐进，不能操之过

急。比如可以先停止晨起喂乳的习惯，改为给宝宝讲故事、做游戏，度过起床期的哭闹

时间。坚持一段时间后停止睡前喂奶的习惯，采用陪伴、抚摸、玩耍等方式哄宝宝入睡，

让宝宝慢慢接受离开母乳的生活。这样宝宝就不会产生焦虑、孤独感。

奶香土豆饼

材料：土豆、面粉、牛奶、洋葱、西蓝
花各适量。

做法：①土豆煮熟剥皮捣成泥，加面粉、
牛奶、洋葱末拌匀，捏成小饼。

②锅中放少许油加热后，放小饼

两面煎黄。③入盘，西蓝花煮熟，

摆盘即可。

解读：土豆味甘、性平，富含维生素、
优质纤维、矿物质和微量元素，

能够补脾益气，和胃调中。

宝宝在 6 个月到 1 岁的阶

段添加辅食的时候，可以加

一点食用油，用量以每天 5 ～

10 克为宜，相当于小瓷勺的

半勺到一勺的量。
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02 配方奶粉：爱的补充

为宝宝挑选最适合的配方奶粉

我们说母乳是世界上最适合宝宝的完美食物，遗憾的是部分妈妈乳汁产量难以喂饱

自家宝贝，这时就需要配方奶粉来帮忙。尽管配方奶粉的成分比例十分接近母乳，但每

个宝宝都存在个体差异，如何挑选最适合自家宝贝的配方奶粉就成了“贫乳”妈妈们关

心的问题。

按宝宝月龄选择

我国奶粉市场上常将配方奶粉按照其所适合宝宝的月龄进行划分，常见的分法是：

1 段配方奶粉，0 ～ 6 月龄；2 段配方奶粉，6 ～ 12 月龄；3 段配方奶粉，12 ～ 36 月龄。

但是，不同品牌的分法略有差异，所以说按照月龄选择配方奶粉

的标准可能并没有那么精准。

按配方奶粉的基质选择

市场上常见的配方奶粉基质有牛乳、羊乳和豆类。

从理论上说，羊乳的营养成分更接近母乳，更有利于宝

宝的消化吸收，不过羊乳为基质的配方奶粉可能会有少

许腥膻味。豆类基质的配方奶粉因为不含乳糖，更适

合乳糖不耐受的宝宝。

按宝宝健康状况选择

除了适合一般健康宝宝食用的配方奶粉之外，还有一类医学配方奶粉，用于满足生

理上有特殊缺陷的儿童的营养需求。例如为早产儿研制的添加了铁、牛磺酸和维生素 D

的配方奶粉，为苯丙酮尿症儿童研制的无苯丙氨酸配方奶粉，适合乳糖不耐受宝宝的无

乳糖、低乳糖配方奶粉，以及为蛋白质过敏宝宝开发的部分水解配方奶粉、深度水解配

方奶粉和游离氨基酸配方奶粉。

这些特殊的配方奶粉针对宝宝特殊的健康状况，对其中影响宝宝身体健康的营养成

分进行了调整，让不适合吃母乳或一般配方奶粉的宝宝也能获得奶类提供的丰富营养。
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解决宝宝不爱喝配方奶的问题

配方奶的口感、营养物质配比都与母乳十分接近，因此如果是宝宝开始吃母乳时就

同时搭配配方奶，就很少会出现拒绝配方奶的情况。但在 10 个月以后随着辅食比例的

增加，不少宝宝会变得对辅食充满兴趣，从而拒绝配方奶。

先找到宝宝拒绝配方奶的原因

尽管我们提倡母乳喂养，但在母乳不足时，或离

乳期，需要配方奶为宝宝提供必要的营养。因此，在

探究宝宝拒绝配方奶的原因之前，首先要确定你的宝

宝是否确实需要添加配方奶。如果需要，那么宝宝拒

绝配方奶的可能原因有以下几种：

 宝宝已经习惯了母乳，不喜欢配方奶的味道。

 短时间内更换了配方奶粉的种类或品牌，造成

宝宝不适应。

 宝宝因为讨厌奶嘴或奶瓶而拒绝配方奶。

 喂养环境的变化也可能引起宝宝的不安，从而拒绝进食配方奶。

花点心思，让宝宝对配方奶重燃激情

如果能准确判断宝宝拒绝配方奶的原因，对症调整，就可以有效地改变现状。若无

法清楚地判断原因，则可以尝试以下方法：

 换一种品牌的配方奶粉，并试着将配方奶调稀一些。

 多尝试不同的奶瓶和奶嘴，让宝宝选择自己喜欢的奶瓶和奶嘴喝配方奶。

 宝宝饥饿时，先喂配方奶，再喂辅食，让宝宝接受配方奶是主

要食物这一事实。

 不强迫宝宝喝下他拒绝的配方奶，而是逐次尝试，由少

到多。

对于那些无论如何都无法接受配方奶的宝宝，无论是采取

“母乳 + 辅食”的喂法，还是纯粹辅食喂养，都要保证其辅食种类和

数量丰富，能提供充足的营养，不会影响宝宝的生长发育。
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03  辅食：用爱做好宝宝的每一餐饭

辅食是重要的营养补充

宝宝从满 6 个月开始，光吃母乳或配方奶已经无法满足全部营养需求，所以这段时

间，除了继续喂母乳或配方奶之外，还需要喂给宝宝一些奶以外的食物，这就是我们所

说的辅食。辅食包括米粉、泥糊状食物以及其他的一些自制食物。

添加辅食对宝宝的帮助主要有以下几个方面：

 培养宝宝的味觉习惯

宝宝 4 ～ 6 个月时是味觉发育的关键期。如果在这个时期让宝宝尝试各种食物的味

道，以后他就会乐于接受各种食物。如果此阶段接受的食物比较单一，宝宝的味觉发育

就可能不够发达，这样他以后接触到从未体验过的食品及其味道，就会有抗拒心理了。

 训练宝宝的咀嚼与吞咽能力

7 ～ 9 个月是宝宝发展咀嚼和吞咽技巧的关键期，一旦错过此时机，宝宝就会失去

学习的兴趣，日后再加以训练往往会事倍功半，而且技巧也会不够纯熟，往往嚼两三下

就吞下去。逐渐增加辅食是宝宝锻炼吞咽和咀嚼能力的最好办法。

 促进宝宝牙齿的发育

适时添加或改变辅食状态能够为宝宝牙齿萌出、生长提供足够的营养，而牙齿的萌

出又能帮助宝宝更好地咀嚼，更好地吸收和利用辅食的营养。

 促进宝宝语言能力的发育

添加辅食对宝宝的智力发育，特别是语言能力发育非常有帮助。因为不同硬度、不

同形状和大小的食物可以训练宝宝的舌头、牙齿以及口腔之间的配合，能促进口腔功能、

特别是舌头的发育，使表达语言的“硬件设备”趋于成熟。

 促进宝宝肠道的发育

宝宝吃进去的食物在经过口腔的咀嚼和胃的初步消化后，要在肠道内进行再次消化。

肠道将食物分解成各种营养素，配送到宝宝身体各处，对他的成长起着至关重要的作用。

 学习成人的饮食方式

喂宝宝吃辅食，不但可以让他尝试不同的口味，逐渐接受母乳或配方奶以外的食物，

更是为日后宝宝断奶做准备，帮助宝宝练习告别吸吮期、学习大人的饮食方式。
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