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为人父母是一件无比幸福的事，养育好宝宝则是

每位父母不可推卸的责任。这本书从科学、实用的角

度出发，介绍了宝宝辅食制作的营养知识和安全知识、

辅食制作的技巧及方法、辅食制作的健康配餐食谱，

为父母提供了极具应用价值的适用于宝宝的营养计划。

经验来自实践，相信拥有本书后，每位父母都能为宝

宝呈上一道道美味、营养的健康餐。

尤其是为宝宝添加辅食后，各种食材的添加时间、

处理方法等，对新手父母来说都是令人困惑的事，本

书正是为了解决这些难题，帮助新手父母更好地掌握

辅食添加的要领而编写的！ 

前 言
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刚出生的宝宝像幼苗一样，需要细心呵护。父母应该全面掌握小

宝宝的生长发育特点，这样才能照顾好他。宝宝出生后要尽早进行哺

乳，并尽可能让宝宝吃母乳。

0 ～ 6 个月婴儿喂养

第 一 章
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母乳是宝宝最好的食物

母乳的营养

对于刚出生的宝宝来说，母乳是宝宝最好的食物，母乳的营养价值远远高

于其他代乳品。母乳所含的各种营养素的比例搭配适宜，近乎无菌，易于婴儿

消化和吸收。母乳喂养最好能坚持到宝宝 2 岁。

宝宝出生后多久开始哺乳

宝宝出生后，应尽早进行哺乳，这样可以促进妈妈乳汁分泌，及时让宝宝

吃上含有丰富免疫抗体的初乳。一般分娩后若妈妈和宝宝一切正常，0.5～2 小时

便可以开奶。新生儿的胃容量很小，所以不用担心母乳少，宝宝吃不饱。

母乳中含有多种特殊的营养成分，如乳铁蛋白、牛磺酸、
钙、磷等，对宝宝的生长发育及增强免疫力等都很有益。

宝宝越吸乳汁分泌越多

刚生产后的妈妈身心疲惫，乳房不会有胀奶的感

觉，但是也一定要尽早让宝宝吸吮乳房，以免错过最

佳时机。哺乳时小宝宝能吃多少就吃多少，只要吮吸

就会使妈妈体内的催乳素分泌增多，从而增加泌乳量。

Tips

母乳中含有多种特殊的营养成分，如乳铁蛋白、牛磺酸、
钙、磷等，对宝宝的生长发育及增强免疫力等都很有益。
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产后哺乳期分泌的乳汁成分在不断地发生变化。

母乳的四个阶段

过渡乳

成熟乳

晚乳

产后 7～14 天内分泌的乳汁称为过渡乳，乳汁总量比初乳有所增多，其蛋白质

与矿物质含量逐渐减少，而脂肪和乳糖含量逐渐增加，系初乳向成熟乳的过渡乳。

生产 14 天以后所分泌的乳汁称为成熟乳，但是也要因人而异，实际上一般要

到 30 天左右才稳定。蛋白质含量更低，但每日泌乳总量多达 700～1000 毫升。由于

成熟乳看上去比牛奶稀，有些妈妈便认为自己的奶太稀薄。其实，这种水样的奶是

正常的。

晚乳是指生产 10 个月以后的乳汁，其总量和营养成分都有所减少。

初乳

产后 7 天内分泌的乳汁称为初乳。初乳含有 β- 胡萝卜素，故颜色发黄。它的

蛋白质含量最高，并含有很多抗体。初乳的脂肪和乳糖含量比成熟乳少，但维生素Ａ、

牛磺酸和矿物质的含量非常丰富。初乳虽然量少，但对正常宝宝来说足够了。

初乳所含的分泌型 IgA，被称为宝宝出生后最早的口服免
疫抗体，能促进新生儿发育并提高其免疫力。初乳中的生长因
子能刺激宝宝的肠道发育，为进一步消化吸收成熟乳做准备。

蛋白质含量最高，并含有很多抗体。初乳的脂肪和乳糖含量比成熟乳少，但维生素Ａ、

牛磺酸和矿物质的含量非常丰富。初乳虽然量少，但对正常宝宝来说足够了。

乳汁根据营养成分不同分为：初乳、过渡乳、成熟乳、晚乳四个阶段。
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前奶和后奶

在母乳喂奶的过程中，乳汁的成分也在发生变化，以满足宝宝的需求。母

乳分为前奶和后奶，这两部分奶水的质地、口味及所含的营养素，在喂养中所

起的作用都是不同的，一定要保证每次哺乳时都能让宝宝吃到前奶和后奶。

前奶

后奶

前奶是母乳喂养中，宝宝先喝到的那部分奶水。前奶的奶水比较稀，所含的水

分较多，起到给宝宝解渴的作用。前奶中还含有丰富的蛋白质、乳糖、维生素以及

抗癌免疫球蛋白等，这些营养物质对于宝宝的健康有很大帮助。

随着宝宝的吸吮，乳汁发生变化形成后奶。后奶呈乳白色，奶质较浓稠，其所

含的水分较少，含有大量脂肪、蛋白质和乳糖，这些营养会提供给宝宝成长发育所

需的大部分能量，从而满足宝宝体重增长的需要。

哺乳时，为了让宝宝吃饱，每次吃奶的时间
不要少于 15 分钟，否则宝宝吃不到后奶，就无
法获得足够的脂肪和能量。
不要少于 15 分钟，否则宝宝吃不到后奶，就无
法获得足够的脂肪和能量。

喂奶时要让宝宝吃净一侧乳房，如果还不够再换到另一侧，
这样可以确保宝宝吃到足够的后奶。如果妈妈的奶水很充足，
但是宝宝总是容易饿，有可能是只吃到了前奶。

前奶是母乳喂养中，宝宝先喝到的那部分奶水。前奶的奶水比较稀，所含的水

喂奶时要让宝宝吃净一侧乳房，如果还不够再换到另一侧，
这样可以确保宝宝吃到足够的后奶。如果妈妈的奶水很充足，
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按摩乳房增加泌乳

哺乳时间不必固定

在产后第 4 天，乳房明显发胀变硬，这是泌乳的前兆，并不是乳腺炎。此时可

以每天做两次乳房按摩，促进血液循环，增加泌乳量，舒缓乳房的不适症状。

妈妈每次分泌的母乳量并不固定，加上宝宝吮吸的方式也在变，从而使每次的

喂奶量也不一样。所以，宝宝因饥饿而哭闹的时间不固定是正常现象。一般两个月

内的婴儿，保证每两小时喂 1 次奶就可以了。

如果母乳量逐渐增多，宝宝胃中也能存食了，那么宝宝到 3 个
月时吃奶时间会延长至每 3 个小时吃 1 次。夜里宝宝至少会醒来两
次要奶吃，此时一定要满足他的要求，夜间哺乳也能促进泌乳。

如果母乳量逐渐增多，宝宝胃中也能存食了，那么宝宝到 3 个
月时吃奶时间会延长至每 3 个小时吃 1 次。夜里宝宝至少会醒来两

从乳房的周围向乳头方向轻揉 5～10 分钟。按
摩后用温度适宜的湿毛巾热敷 2～3 分钟。

正确的母乳喂养方法

为了能更好地喂养宝宝，新妈妈一定要掌握正确的母乳喂养方法。

尽力促进乳汁分泌

促进乳房泌乳的最好方法是让宝宝用力吸奶。所有的妈妈都不是一

开始就能分泌很多乳汁，多是在宝宝吮吸的过程中逐渐增多。如果宝宝

吮吸能力比较弱，可以让别的宝宝或宝宝的爸爸吮吸以刺激乳房，这样

也能促进乳汁分泌。

Tips
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如何让宝宝含住乳头

开始喂奶时，用乳头触碰宝宝的嘴唇，使宝宝张开嘴，这时把乳头尽可能

深地放入宝宝口内。宝宝的嘴唇和牙龈要包住乳晕，而不能只用嘴唇含住。吸

吮时嘴唇向外翻，而不是内收到牙龈上。

母乳喂养无须另加水

母乳喂养的宝宝，有时看上去小嘴有些发干，这是因为宝宝口腔的唾液分

泌较少，就是俗话说的“口水少”，属于正常现象。即使不停地喂水，宝宝的

口腔还会是干干的。

夜里也不要让宝宝含着乳头睡觉

晚上让宝宝含着乳头或奶嘴睡觉，不仅不利于妈妈

乳头和宝宝口腔的卫生，甚至会引起宝宝呕吐，含着

乳头或奶嘴睡觉，还会形成宝宝依赖乳头的不良习惯，

使日后断奶的难度增加。

Tips

宝宝第一次就错误吮吸，往后会很难纠正。如果
妈妈觉得乳头疼，说明宝宝吮吸的动作错了，将手指
轻放在宝宝嘴角，使宝宝停止吮吸，再试一次。

通常纯母乳喂养的宝宝，在 6 个月内不需另外喂水。
母乳大部分的成分是水分，可满足宝宝的需要，只要“按
需喂养”就行了。

晚上让宝宝含着乳头或奶嘴睡觉，不仅不利于妈妈

乳头和宝宝口腔的卫生，甚至会引起宝宝呕吐，含着

母乳喂养的宝宝，有时看上去小嘴有些发干，这是因为宝宝口腔的唾液分

宝宝第一次就错误吮吸，往后会很难纠正。如果
妈妈觉得乳头疼，说明宝宝吮吸的动作错了，将手指
轻放在宝宝嘴角，使宝宝停止吮吸，再试一次。
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