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（京）新登字１３０号

内容简介

本书根据婴儿不同发育成长期的生理及对饮食

需求的变化，详细地介绍了断奶准备期、初期、中

期、后期的膳食营养要求和食物的制作方法。书中

食谱易学易做，充满人性化的关怀，希望您在阅读

本书后，能够掌握有效的方法，使您的宝宝愉快地

接受母乳以外的食物，让宝宝健康快乐地度过断奶

过渡期。

科学技术文献出版社是国家科学技术部系统惟一一家中央级综合性科技出版机构

我们所有的努力都是为了使您增长知识和才干

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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前　言

宝宝的出生不知带给妈妈多少快乐，但宝宝的成长只有一

次，错过就不可能回头，所以需要在小时候就打好健康成长的基

础。婴儿出生后前４个月，饮食以母乳、婴儿配方奶为主；而

４个月后，婴儿的生理功能日趋成熟，在进食母乳的同时，需要

开始添加各类食物，也就是断奶食品，才能得到足够的营养。自

制婴儿断奶食品，不仅经济实惠，而且新鲜、安全，尽可能地避

免来自工业加工食品方面的各种危害，这样的食品更有利于婴儿

的生长发育，同时也能够让婴儿感受到进食的乐趣，从而逐步断

奶。

很多新妈妈对如何让宝宝吃得好、吃得多、吃得饱、养成良

好的饮食习惯并不十分了解，许多新妈妈不能按不同的月龄喂

养、不能按不同月龄的心理特征来选择添加适当的辅助食品，结

果导致断奶后的宝宝生长发育受到影响。
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０～１岁的宝宝，消化功能是随年龄的增长而逐步完善的，

所以添加辅食要按照由少到多、由稀到稠、由细到粗、由一种到

多种的循序渐进的原则，千万不能操之过急，否则，就会使婴儿

的消化功能负担过重，而发生呕吐、腹泻等消化系统疾病。

０～１岁宝宝的健康成长在很大程度上取决于为他们提供的

营养保障，本书就是根据宝宝在不同生长发育时期的生理及对饮

食需求的变化，详细地介绍了适用于宝宝断奶各个时期的膳食营

养要求、食物的制作方法。全书通俗易懂，贴近生活、贴近实

际，实用性、可操作性强。希望通过阅读本书，能够使您掌握宝

宝健康度过断奶期的有效方法。

本书所使用的食品计算单位换算说明：

１大匙：约为１５毫升；１勺：约为５毫升；１杯：约为２４０

毫升；１碗：约为２５０毫升；少许：多为调味品，略加即可；适

量：依个人口味及食量增减分量。

限于水平，不妥之处在所难免，欢迎读者批评指正。

编 者
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第员章摇断奶期 　　　　　
摇婴儿生长概述

第员章

摇摇断奶期婴儿生长概述

人体从受精卵、出生至成熟可分为不同的时期，在生长发育过

程中，不同阶段各有其特点。为了便于研究和实际工作的需要，将

生长发育过程人为地划分为若干年龄期，但各期之间并无严格界限，

而且相互之间有着密切联系。

婴儿的特点

婴儿期是人一生中生长发育最快的一个时期，不但在体格发育

方面，还在语言、运动发育等方面有着量的变化，并且在神经智力

方面，如情绪、智能、知觉和认识发育方面也有质的变化。

一、婴儿的生理特点

员援新生儿的生理特点

摇摇新生儿指的是从出生到猿园天的小婴儿。新生儿出生时的平均体
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重是圆缘园园～源缘园园克，平均身高为源缘～缘员厘米。

新生儿刚刚离开母体开始独立生活，周围环境骤然改变，迫使

新生儿必需适应新的、不断变化的外部环境。

在营养方面，新生儿从母体提供全部营养过渡到胃肠道吸收营

养，对母体外的环境还不能很好地适应，如果喂养不当，就容易导

致新生儿营养不良，甚至患病。

圆援婴儿期的生理特点

婴儿是指猿园天至员周岁以内的婴儿，婴儿在这个阶段生长发育

非常迅速，是人一生中生长发育最旺盛的阶段。

（员）体重可以达到出生时的猿倍，约为怨园园园～员园园园园克。

（圆）身长一般每月增长猿～猿郾缘厘米，到源个月时增长员园～员圆

厘米，员岁时可达出生时的员郾缘倍左右。

（猿）头围在出生时约为猿源厘米，前半年增加愿～员园厘米，后

半年增加圆～源厘米，员岁时平均为源远厘米。以后增长速度减缓，

到成年人时约为缘远～缘愿厘米。

（源）胸围在出生时比头围要小员～圆厘米，到婴儿猿个月末时，

胸围与头围基本相同。

（缘）婴儿出生后一段时间内仍处于大脑的迅速发育期，脑神经

细胞数目还在继续增加，需要充足均衡合理的营养素（特别是优质

蛋白）的支持，所以对热量、蛋白质及其他营养素的需求特别旺

盛。

由此可见，要满足快速成长的婴儿的需要，就必需提供充足均

衡合理的营养。
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二、婴儿消化系统及相关器官的发育

为了正确合理地喂养婴儿，非常有必要了解该时期婴儿消化器

官的发育情况，从而根据婴儿的特殊生理特点和营养需求，进行合

理喂养，以保证婴儿营养需求。

员援口腔

足月新生儿出生时已具有较好的吸吮吞咽功能，颊部有坚厚的

脂肪垫，有助于吸吮活动，早产儿则较差。吸吮动作是复杂的先天

性反射，严重疾病可影响这一反射，使吸吮变得弱而无力。新生儿

及婴幼儿口腔黏膜薄嫩、血管丰富、唾液腺发育不够完善、唾液分

泌少、口腔黏膜干燥、易受损伤和细菌感染；猿个月时唾液分泌开

始增加；缘个月时明显增多。猿个月以下婴儿唾液中淀粉酶含量较

少，不宜喂淀粉类食物。婴儿口底浅，不会及时吞咽所分泌的全部

唾液，常发生生理性流涎。

圆援食管

食管有两个主要功能：一是推进食物和液体由口入胃；二是防

止吞咽期间胃内所容物反流。新生儿和婴儿的食管呈漏斗状，黏膜

纤弱、腺体缺乏、弹力组织及肌层尚不发达、食管下段贲门括约肌

发育不成熟、控制能力差，常发生胃食管反应，绝大多数在愿～员园

个月时症状消失。婴儿吸奶时常吞咽过多空气，易发生溢奶。

猿援胃

新生儿胃容量约为猿园～远园毫升，后随年龄而增大，员～猿个月

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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时为怨园～员缘园毫升，员岁时为圆缘园～猿园园毫升，由于新生儿胃容量

小，所以新生儿喂食应当少量多次，喂食的次数应较年长儿多。婴

儿胃呈水平位，当开始行走时其位置变为垂直；胃平滑肌发育尚未

完善，在充满液体食物后易使胃扩张；由于贲门肌张力低，幽门括

约肌发育较好，且自主神经调节差，故易引起幽门痉挛出现呕吐。

胃黏膜有丰富的血管，但腺体和杯状细胞较少，盐酸和各种酶的分

泌均较成人少且酶活力低，消化功能差。

胃排空时间随食物种类不同而异，稠厚且含凝乳块的乳汁排空

慢。其中水的排空时间为员郾缘～圆小时，母乳为圆～猿小时，牛乳为

猿～源小时。早产儿胃排空更慢，易发生胃潴留。

源援肠

婴儿肠管相对比成人长，一般为身高的缘～苑倍，或为坐高的

员园倍，有利于消化吸收。肠黏膜细嫩，富有血管和淋巴管，小肠绒

毛发育良好，肌层发育差。肠系膜柔软而长，黏膜组织松弛，尤其

结肠无明显结肠带与脂肪垂；升结肠与后壁固定差，易发生肠扭转

和肠套叠。肠壁薄，通透性高，屏障功能差，肠内毒素、消化不全

产物和过敏原等可经肠黏膜进入体内，易引起全身感染和变态反应

性疾病。

缘援肝

年龄愈小，肝脏相对愈大。婴儿肝脏结缔组织发育较差，肝细

胞再生能力强，不易发生肝硬变，但易受各种不利因素的影响，如

缺氧、感染、药物中毒等均可使肝细胞发生肿胀、脂肪浸润、变性

坏死、纤维增生而肿大，从而影响其正常生理功能。婴儿时期胆汁

分泌较少，故对脂肪的消化、吸收功能较差。
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远援肾脏

婴儿出生后几个月，肾小管逐渐增长后才具有回吸收能力。肾

小球的滤过率较低，也就是说，肾脏对于营养物质代谢后产生的

“废料”的处理能力较弱。婴儿肾小管还未长到足够的长度，功能

不足，排钠的能力有限，钠的慢性滞留会引起水肿。如果摄入过量

的食盐，蓄于体内会导致成年时高血压。所以对源个月之前的婴儿，

食物中食盐的摄入量应特别注意。一般提倡源个月以内的婴儿要控

制钠盐的摄入。

苑援胰腺

胰腺分为内分泌和外分泌两部分，前者分泌胰岛素控制糖代谢，

后者分泌胰腺液，内含各种消化酶，与胆汁及小肠的分泌物相互作

用，共同参与对蛋白质、脂肪及碳水化合物的消化。婴幼儿时期胰

腺液及其消化酶的分泌极易受炎热天气和各种疾病影响而被抑制，

容易发生消化不良。

愿援消化酶

源个月前的婴儿唾液腺分泌功能较弱，唾液分泌量甚少，唾液

淀粉酶活力很低，在肠腔内除胰淀粉酶外其他消化酶均已具备。此

阶段除了对母乳的蛋白质、脂肪消化能力较好外，对淀粉类食物及

其他动物乳类的消化能力相对较弱。

初生婴儿的这些特点中，我们了解到婴儿一生下来就具备了吃

母乳的能力。所以，母乳喂养是婴儿是适合的喂养方式。

此外，新生婴儿肝脏中酶活性较低，葡萄糖醛酸转换酶的活力

不足，是新生儿发生生理性黄疸的重要原因之一。酶不足时对某些
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药物的解毒能力也较差，剂量稍大即引起严重的毒性反应。

怨援肠道细菌

在母体内，胎儿的肠道是无菌的，生后数小时细菌即从空气、

奶头、用具等经口、鼻、肛门入侵至肠道。一般情况下胃内几乎无

菌，十二指肠和上部小肠也较少，结肠和直肠细菌最多。

（员）肠道菌群受食物成分影响，单纯母乳喂养婴儿以双歧杆菌

占绝对优势。

（圆）人工喂养和混合喂养的婴儿肠内的大肠杆菌、嗜酸杆菌、

双歧杆菌及肠球菌所占比例几乎相等。

正常肠道菌群对侵入肠道的致病菌有一定的拮抗作用，消化功

能紊乱时，肠道细菌大量繁殖可进入小肠甚至胃内而致病。

婴儿对营养的需求

婴儿的饮食需要相对较高的脂肪、低纤维以及低盐，还应包含

足够的成长所需的蛋白质以及碳水化合物。如果婴儿所需营养供给

不足，就会影响其生长发育，使其抵抗力降低，易患疾病，甚至会

患由于营养不良而造成的某些营养缺乏症。所以，妈妈们首先要了

解婴幼儿对营养的需求。
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一、蛋白质

蛋白质是构成人体一切细胞和组织结构的重要成分，是生命的

物质基础。它在所有的生命现象中起着决定性的作用，人体的肌肉、

血液、软组织、骨骼、头发甚至指甲都由蛋白质组成。蛋白质同时

也是构成人体细胞原浆和体液的主要成分，它由碳、氢、氧、氮四

种元素组成，蛋白质主要是用来维持生命，增加增生组织，修补损

坏和死亡的细胞所必需的物质。蛋白质代谢的最终产物主要由尿排

出。

蛋白质对正在生长发育着的婴幼儿机体来说尤为重要，年龄越

小，生长发育愈快，对蛋白质的需要也就相对地愈多。

母乳喂养时蛋白质需要量为每日每千克体重圆克；牛奶喂养时

为猿援缘克；以大豆及谷类蛋白供给时则为源克。

另外，婴幼儿的必需氨基酸的需要量远高于成人，同时由于婴

儿体内的酶功能尚不完善，其必需氨基酸的种类也多于成人，即对

于成人来说是非必需氨基酸，而对于婴儿来说是必需氨基酸，如半

胱氨酸和酪氨酸。婴儿自身不能合成这些氨基酸，只能从食物中供

给。动物性蛋白中必需氨基酸的质和量都强于植物性蛋白，母乳中

的蛋白质都含有各种必需氨基酸，也包括半胱氨酸和酪氨酸在内。

蛋白质主要来源为牛奶、蛋、肉、鱼、豆类及各种谷物类食品。

员援牛奶

牛奶是婴幼儿最好的含蛋白质食物，牛奶中含有优质的蛋白质、

脂肪、维生素粤。牛奶中不俟含钙较其他常食的食物都高，而且吸

收率也高。因此，牛奶可作为婴幼儿的重要食物。在园～员岁幼儿膳
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食中，除主食外，可以牛奶为最基本的食物。

圆援瘦肉类

包括猪、牛、羊、鸡、鸭、鱼等动物的肉，含优质蛋白质丰富，

含铁、硫胺素和脂肪均较多。

猿援蛋类

蛋类的蛋白质营养价值最高，含脂肪及维生素 粤均很丰富，含

核黄素也不少，是婴儿较好的食物。

源援动物肝脏

家畜或家禽的肝脏，都含有丰富的蛋白质、维生素 粤、维生素

月圆、维生素月员圆和铁。在婴幼儿的膳食中，每周至少应有动物肝脏

食品员～圆次，以保证维生素 粤、维生素 月圆和铁的供给。其他动物

内脏虽不如肝脏营养丰富，但优于瘦肉。

缘援大豆制品

如豆腐、豆浆及其制品中含有丰富的钙，是婴幼儿补充钙的理

想食物之一。

二、碳水化合物

碳水化合物是婴幼儿一切内脏器官、神经、四肢、肌肉等器官

发育及活动的强大动力。婴儿需要碳水化合物，母乳喂养时，其热

量供给一半来自碳水化合物。新生婴儿除淀粉外，对其他糖类（乳

糖、葡萄糖、蔗糖）都能消化。由于乳糖酶的活性比成人高，所以
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对奶中所含的乳糖能很好的消化吸收，同时婴幼儿大脑细胞的增殖

和神经系统的发育，也都需要大量葡萄糖。糖类也是维护心脏及神

经系统正常生理功能不可缺少的物质。保证身体糖类的供给，保持

肝脏含有丰富的糖原，既可保护肝脏本身免受有害因素的损害，又

能保持肝脏正常的解毒功能。碳水化合物还具有抗酮作用，能帮助

脂肪氧化，使婴幼儿机体免于酸中毒。

周岁以内婴儿每日每千克体重需糖类圆缘～猿园克，折合热能为

员园园～圆园园千卡，由碳水化合物供给的热能，约占 员日总热量的

缘园豫。

糖类主要来自的作物有：

（员）谷类，如米、面、玉米、高粱。

（圆）干豆类，如红小豆、绿豆等。

（猿）根茎类，如甜薯、马铃薯、芋头等。

（源）由甘蔗、甜萝卜制成的蔗糖。

三、脂 肪

脂肪是构成人体组织细胞的重要成分，又是供给热能的主要来

源。脂肪的功能是保持体温，保护内脏器官不致因震动而受损，还

可滋润皮肤，促进脂溶性维生素的吸收和利用，如维生素 粤、维生

素阅、维生素耘、维生素 运，这些维生素随着脂肪的吸收而同时被

吸收。同时婴儿神经系统的发育需要必需脂肪酸的参与。

我们平时吃的猪油、奶油、豆油、花生油、芝麻油等主要成分

是脂肪，其次如肥肉、乳类、蛋类及黄豆、花生等食物中也含有较

丰富的脂肪。如果婴幼儿每天吃的脂肪不够，日久就会造成体内脂

溶性维生素缺乏，而出现皮肤干燥、眼干等症状，严重的甚至可能
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