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摄入足够的营养，是宝宝聪明的前提。宝宝最初的营养最好从母乳中来，除了母乳喂养之外，增加辅食

也非常重要。新任家长一定要注意以下几个方面：

宝宝的辅食怎么加
宝宝要聪明，营养须先行

一是补充营养不足，如蛋黄、肝和血制品要逐渐加上去，二是逐渐适应成人饮食、

锻炼咀嚼功能（长牙以后这个功能尤其重要）。到1岁左右吃的东西就可以慢慢地与成

人饮食接轨了。

4个月时，宝宝的口腔和胃肠分泌消化液的功能健全一些了，可以开始消化一些

牛奶以外的食物，同时婴儿体内铁的储存量也将用尽，必须增加一些含铁的食物。另

外，加辅食是一件很费时间的事情，每一种辅食都必须用7天的时间来适应。如果晚

到6个月再加，辅食的适应期只能缩短，容易出现问题。早一点开始加，慢慢加，一

般不会有问题。

积极是总的态度，每天都要注意加辅食，但加法必须谨慎：加一样不加两样，加

鸡蛋就不加粥。鸡蛋先少加一些，给1/8个蛋黄（蛋黄一定要煮熟，煮老一点没关系）。

蛋白容易过敏，先不给。吃了蛋黄后观察宝宝，如果不拉不吐，还爱吃，第二天再给一

次，第三天稍增加一点，再观察，无不良反应第四天加1/4个，再观察2天，无不良反

应给3/4个，到第九天，给1个蛋黄，就够了。然后再加粥，先喂1勺，无不良反应第

二天喂2勺，第四天加至4勺，一周后增加到小半碗就够了。随后再加烂面片，也用一

周增加到小半碗。这样，一个月增加了3样东西。第5个月开始加菜泥、水果、蛋羹，

每周加一种。6个月时可以加鱼泥、肉泥、小馄饨、饼干，到 7个月时就比较自由了。

只要积极、谨慎地加，一般不会出现问题，如果吐了、拉了或不爱吃也容易弄清食物源。

辅食先从汤汁开始，然后是泥，再后是碎菜、烂菜。2个月开始喂菜水，4个月开

始喂菜泥，7个月长牙了可以喂碎菜。选菜，先用纤维素少的，如番茄、莴苣等，再

用纤维素高的，如韭菜、芹菜、蒜苗等。纤维素可以刺激肠道蠕动，防止便秘，是宝

宝不可缺少的辅食。先喂素食，鱼肉之类荤的辅食要6个月再开始喂。

初加辅食时，宝宝会不习惯，所以他饿的时候最好先喂辅食后喂奶，帮助宝宝适

应辅食。到七八个月，宝宝适应并且喜欢辅食了，就可以先让他吃奶，然后再吃辅食。

每日摄入的营养成分和数量应持之以衡，但孩子的食欲时好时坏属正常，不可强

求，只要体重在增加就行；优质营养的食材要想办法让宝宝乐于摄入，但不可过量，

也不能强迫；吃东西要杂，只要是没有污染、对身体无害的食物，高高兴兴地吃进去

就会有好处。
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吃，吸乳不足，以及肺和皮肤蒸发了大量水分，

大、小便排泄相对较多等影响，宝宝将出现生

营养需求

0~THREE
MONTH

个月

0～3个月营养食谱

体重有时会变轻
新生儿出生后的最初几天，由于多睡少

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

宝宝发育情况1

★牙齿数：0颗

0～3

生
长
发
育
指
标

年龄 -2SD 中位数 +2SD -2SD 中位数 +2SD
新生儿(足月) 2.4 3.1 3.8 46.4 49.5 52.8

1个月 3.5 4.6 5.7 51.2 55.8 60.9
2个月 4.2 5.5 6.9 54.2 58.8 63.4

身  高（cm）项  目 体  重（kg）

年龄 -2SD 中位数 +2SD -2SD 中位数 +2SD
新生儿(足月) 30.9 33.5 36.1 29.4 32.2 35.0

1个月 34.7 37.1 39.5 32.9 36.5 40.1
2个月 36.2 38.5 41.1 35.2 38.8 42.4

胸  围（cm）项  目 头  围（cm）

●女孩标准参数

3个月 4.8 6.2 7.6 56.9 61.1 65.2

3个月 37.4 39.8 42.2 36.5 40.1 42.7

生
长
发
育
指
标

年龄 -2SD 中位数 +2SD -2SD 中位数 +2SD
新生儿(足月) 2.5 3.2 4.0 46.8 50.2 53.6

1个月 3.7 4.9 6.1 51.9 56.5 61.1
2个月 4.6 6.0 7.5 55.3 60.1 64.9

身  高（cm）项  目 体  重（kg）

年龄 -2SD 中位数 +2SD -2SD 中位数 +2SD
新生儿(足月) 31.9 33.9 36.3 29.3 32.3 35.3

1个月 35.4 37.8 40.2 33.7 37.3 40.9
2个月 37.1 39.5 42.3 36.2 39.5 43.4

胸  围（cm）项  目 头  围（cm）

●男孩标准参数

3个月 5.2 6.7 8.3 57.6 62.4 67.2

3个月 38.2 40.8 43.4 37.5 41.2 45.0
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宝宝生出来头几天，除了吃就是睡。

理性体重下降。大部分新生儿在3～4日体重达

最低点，至7～10日左右可以回复到出生时的

体重，失去的体重一般等于初生体重的7%～

8%，约200～250克。随后，体重便开始稳步增

长，至第一个月末体重可增加1.5千克，达到

4.5千克以上。

会紧握住拳；3个月时，宝宝可以无意识地抓握

一会儿东西，有时能上下点头。

言语方面

 3个月时，宝宝已经能发出快乐的笑声。

认知方面

刚出生时，宝宝还没有直接的注意能力；

1个月时，宝宝的眼睛会跟踪走动的人，如妈妈

在给宝宝换尿布时，宝宝会注视着妈妈。

社会适应行为及自理方面

宝宝太小了，还完全不能自理哦。

大动作方面

出生 1个月后，宝宝在俯卧时下巴可以短

时间离开床；2个月时，宝宝就可以用小脚踢东

西，还会随意转头、玩自己的小手了。

精细动作方面

宝 宝 的

手经常呈握拳

状，当妈妈用

手指或拨浪鼓

等玩具触碰他

的手掌时，他

孩子的新本事

1

3

4

5

2

375国际单位

维生素A

397千焦 /千克
（非母乳喂养加 20%）

能  量

1.5 ～3克 /
千克体重

蛋白质

占总能量的

40%～50%

脂  肪

5毫克

烟  酸

25微克

叶  酸

0.1毫克

维生素 B1

0.4毫克

维生素 B2

0.5毫克

维生素 B6

0.3微克

维生素 B12

3毫克

锌

20～35毫克

维生素C

300～400国际单位

维生素D

3国际单位

维生素 E

400毫克

钙

0.3毫克

铁

15微克

硒

40毫克

镁

150毫克

磷

40微克

碘

每日营养需求



14

食谱设计要点

0~THREE
MONTH

个月

0～28天1
这个时期的宝宝被称为“新生儿”。他的消

化、吸收、代谢调节功能都没有完善，胃的容

量也很小，一般仅为25～50毫升，因此需多次、

少量进行喂养，最好的食物就是母乳。

特别提示

新生儿出生后半小时内就要与母亲进行皮

肤接触了。当婴儿觉得饥饿或妈妈觉得奶胀

时，必须喂奶。研究发现宝宝出生后半小时内

吸吮反射最强，所以即使没有乳汁也可以让宝

宝吸吮一下乳房，不但可以尽早建立催乳反射

和排乳反射，促进乳汁分泌，有利于妈妈子宫

收缩，帮助身体恢复，还对宝宝的心理发育有

好处。

营养师提示

妈妈分娩后，乳房最开始分泌的乳汁称为

初乳。初乳味道清淡，量少，而且呈现出淡黄

色，以前有人认为它“脏”，而要求妈妈将它挤

出倒掉。其实初乳中含有大量的胡萝卜素以及

许免疫物质，新生儿若能全部吃到，将获益终

生，所以初乳可是一滴也不能浪费的。

特别注意

哺乳时，宝宝常会吃着吃着就睡着了，此

时妈妈可以轻轻将他弄醒，继续哺乳，不能让

宝宝养成含着乳头睡觉的不良习惯，妈妈也不

能在哺乳时睡觉，以免乳房堵住宝宝的口、鼻，

导致宝宝呼吸困难或窒息。

专家解疑

什么叫按需哺乳？

尽管新生儿的胃容量小，但消化乳类能力

很强，所以喂奶次数应以新生儿饥饱状态决

定。因此，当新生儿睡不实，眼球开始转动，出

现觅食反射，并有饥饿啼哭，而母亲也自觉乳

房胀痛时，就应开始哺喂，哪怕距上次哺乳才

一两个小时也要喂，这种喂养叫“按需哺乳”，

也称为“自律调节哺乳”。

婴儿出生3周以后，就可以根据需要形成

有规律的哺乳，若距上次哺乳未满2小时，就

不必哺喂。

0～3个月营养食谱

0～3

一日食谱

出生1～28天的新生儿应按需哺乳或每2

小时左右喂奶 1次。

●母乳中主要的防御因子及保护机制

双岐生长因子
刺激乳酸杆菌生长以产生

有保护作用的有机酸

乳铁蛋白
所含铁未达饱和，与细菌

竞争铁质而干扰细菌繁殖

脂质
防御合胞病毒及蓝氏贾第

鞭毛虫

溶菌酶 溶解细菌的细胞壁

防御因子 保护机制

分泌型免疫球

蛋白A
防止病原依附上皮细胞并

能中和细菌毒素

中性粒细胞、巨噬

细胞及淋巴细胞
协助黏膜免疫

低聚糖
干扰肠道细菌及毒素与上

皮接触
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宝宝进入一个快速生长时期，对各种营养

的需求也迅速增加，生长发育所需的热能大约

占总热量的25%～30%。如果母乳量足，此时

仍为完全母乳喂养期。

特别提示

母乳喂养的宝宝，不要在喂奶间加喂糖水

或牛奶，否则，会减少宝宝吃母乳的次数，使

母乳分泌相应减少，最后导致母乳不足。

营养师提示

为了给宝宝提供有营养的乳汁，妈妈也应

注意自己的饮食。麦乳精是不能当做营养品饮

用的，因为其中含有从麦芽中提取的麦芽糖，

它对乳汁的分泌有抑制作用，哺乳的妈妈如果

饮用，就会引起乳汁分泌减少。

特别注意

妈妈们常会怀疑自己的乳

汁是否足够，宝宝又是否真正

吃饱了。

当出现以下情况，即为母

乳不够吃：

（1）喂奶时听不到宝宝的

吞咽声，并且宝宝不好好吸吮

乳头,常常会突然放开乳头大哭

不止。

2个月2
（2）妈妈感觉不到乳房胀满，也很少见乳

汁如泉涌般往外喷。

（3）哺乳后，宝宝常哭闹不入睡，或睡不

踏实，不一会儿又出现觅食反射。

（4）宝宝大、小便次数减少，量少。

（5）宝宝体重增长缓慢或停滞。

以下情况可视为母乳充足：

(1）喂奶时伴随着宝宝的吸吮动作，妈妈

可听见咕噜咕噜的吞咽声。

（2）哺乳前妈妈感觉到乳房胀，哺乳时有

下乳感，哺乳后乳房变柔软。

（3）两次哺乳之间，宝宝感到满足，表

情快乐，眼睛很亮，反应灵敏，入睡时安静、

踏实。

（4）宝宝每天更换尿布6次以上，大便每

天2～4次，呈金黄色糊状。

（5）宝宝的体重平均每周增加150克左右，

满月时可增加600克以上。

一日食谱

母乳充足时，每3小时喂奶1次，一天喂

7次。
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需要叫醒宝宝喂奶吗？

当然需要。年龄越小的宝宝，觉醒能力越

差，而早产、低体重和体质稍弱的宝宝觉醒能

力就更差了，即使宝宝在睡眠中，身体的能量

和营养消耗也是非常大的，如果让宝宝一直睡

下去，就有可能发生低血糖，所以，如果睡眠

超过6小时，就要将宝宝叫醒，给他喂奶。当

然，如果是后半夜，就不要叫醒宝宝。

这个阶段应继续提倡母乳喂养，如果母乳

确实不能满足宝宝的需要，不足的部分可先用

补授法进行混合喂养，如果根本没有母乳或无

法进行母乳喂养，才考虑进行人工喂养。

特别提示

过敏体质的宝宝更应以母乳喂养，可以避

免因牛乳蛋白过敏所引起的腹泻、支气管发

炎、气喘、呕吐、湿疹、发育不良等症状。

3个月3

营养师提示

妈妈的营养状况跟乳汁的质与量有很大的

关系，刚刚生产完的妈妈在恢复身体的同时还

担负着哺育宝宝的重任，因此比一般人需要更

多的营养物质以满足自身的需要。除主食外，

妈妈应多摄入鱼、肉、蛋、蔬菜和水果，食物

的烹调方法以烧、煮、炖为宜，还要常喝鸡汤、

鱼汤等，这样才能保证乳汁的分泌，为宝宝提

供最好的粮食。

特别注意

准备喂奶

时，妈妈要洗

手，用温开水

清洗乳头并用

清洁毛巾擦干，

哺乳前先用手挤

压乳头，挤出几滴乳

汁，然后再开始哺乳。哺乳期间的妈妈要注意

卫生，勤洗澡，勤换衣服。

专家解疑

怎样维持充足的母乳？

母乳是最适于半岁以内宝宝的天然营养

品，要维持充足的母乳分泌，除保证妈妈的自

身营养之外，还要让宝宝尽早、尽多地吸吮乳

头，这对处于敏感状态的乳腺是一种强烈的刺

激，而且吸吮越强烈，次数越多，妈妈分泌的

乳汁就会越多。研究表明，产后半小时内，让

宝宝吸吮妈妈的乳

头，母乳就会既多

又足。按需哺乳后，

宝宝对乳头的吸吮

次数增多，妈妈的

乳腺也得到了更多

的刺激，有助于产

生更多的乳汁。
母乳充足时，每三个半小时喂奶1次，一

天喂 6次。

一日食谱
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催乳食谱4

材料：

草鱼或胖头鱼1条，山药150克，豌豆苗50克，海

带结10克，盐、胡椒粉、姜片各适量

做法：

鱼洗净，去鳃，只要鱼头；山药去皮，洗净切块。油

锅烧热，放鱼头煎至两面微黄时取出。另起一锅放入水和

鱼头、山药、海带结、姜片，大火煮开后转小火炖30分钟。

再放豌豆苗煮开，放盐、胡椒粉调味即可。

山药鱼头汤

材料：

乌鸡1只，白凤尾菇50克，黄酒、葱段、姜片、盐

各适量

做法：

乌鸡宰后去血，锅内倒清水煮至冒水泡时，加1匙盐

离火，浸入乌鸡，鸡毛淋湿，提出，脱净毛及嘴尖、脚上

硬皮鸡爪，剪开鸡屁股，取出内脏后洗净。锅中换清水加

姜片煮沸，放入乌鸡、黄酒、葱段，用小火焖煮至酥。鸡

汤中放入白凤尾菇、盐等，调味后沸煮3分钟起锅即可。

乌鸡白凤汤

材料：

猪脚 1 只，花生 45 克，姜片、葱段、盐、八角、

料酒各适量

做法：

猪脚洗净切块，氽烫后撇净血水和浮沫，捞出备用。

将猪脚、花生、姜片、葱段、八角、料酒同时放入锅中，

再加水、盐，先以中火煮沸，转小火续炖1小时，即可

食用。

花生猪脚汤
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