


“延迟满足”。

制定合理的一周食谱。

语言发展的暴发期，鼓励宝宝说话。

给宝宝讲故事，鼓励回答问题。

练习前后翻滚、越障碍。

学折纸、穿珠子、拆装玩具、捏橡皮泥、用棍

取物。

认识圆形、方形、三角形。

懂方位：上、下。

了解对应关系，会配对。

进入第一反抗期，注意良好个性培养。

培养等待、容忍的品行

培养爱劳动及生活料理能力：学习穿脱衣

及用勺吃饭。
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人体内含有许多种无机盐，虽然需要的数量不多，每天只

有几克、几毫克甚至几微克，但这些盐类在身体的体液中所解

离出来的各种离子却都有着各自的特殊功能。它们虽然不能

为人体供给热量，但是对维持人体正常生理机能却是不可缺

少的物质。

人体内的无机盐分为常量元素和微量元素两类，常量元

素有钙、磷、钠、钾、氯等；微量元素有铁、锌、铜、碘等。每种元

素在调节生理机能方面都有着极其重要的作用，缺乏时或者

太多时都会造成人体功能失调，甚至影响人的生命。无机盐中

与宝宝关系最大的有钙、铁、钾、碘、锌、钠等几种。

钙是骨骼和牙齿的主要成分，并与神经、肌肉的正常生理

功能有关；如果供应不足或钙的吸收不良均会发生佝偻病，严

重低钙者会发生抽风、肌肉震颤或心跳停止。

钠、钾、氯是调节人体的体液渗透压，水和电解质平衡，酸

碱度平衡的主要元素。众所周知，食盐的主要成分是钠和氯，

被人体吸收后的钠离子和氯离子对保持体液渗透压力的稳定



而体内钾离子过多或过少都会发生全身肌

健康不能少 无机盐

性起着决定性作用，渗透压过高或过低都会使机体功能紊乱，

甚至危及生命。缺乏钠离子时，就会造成体液渗透压过低，出

现尿多、浮肿、乏力、恶心、心力衰竭等；钠离子含量过高时，又

会造成体液渗透压升高，这时人就会口渴、少尿、肌肉发硬、抽

风、昏迷甚至死亡。

肉无力、瘫软、心跳无力、心力衰竭、精神萎靡不振、嗜睡、昏迷

甚至死亡。婴

宝幼儿时期的

宝如果出现严

泻时，

重的呕吐、腹

常导致

钠、钾离子的

丢失，爸爸妈

妈要在医生的

指导下，及时

给宝宝补充才

铁是人体血红蛋白和肌红蛋白的重要原料，铁摄入不足，

就会发生营养性、缺铁性贫血而影响氧气的运输，影响生长发

育和智力的发展。锌在人体内可构成 多种酶，还可构成胰

岛素，促进蛋白质合成和生长发育。缺锌的宝宝会患矮小症、

贫血，还会导致生长停滞、皮肤损伤。碘维持甲状腺的正常生



毫升母乳含钙品。奶类是含钙丰富的食品，每

含钙丰富的食品

理功能，是制造甲状腺素的原料，缺乏时会引起甲状腺功能低

下，导致宝宝体格发育异常和智力障碍。

无机盐是生活的必需品，更是人体健康不能缺少的物质，

在宝宝的膳食中，爸爸妈妈必须注意适量补充无机盐。

含钙丰富的食物

钙是人体内含量最丰富的元素之一，是人体必需的重要

营养素，婴 时期正处在长骨骼、长牙齿的阶段，所以对钙的

需要更显得重要。

因为宝宝身体所需的钙只能从食物中摄取，所以要增加

钙的摄入量，首先应采用的方法就是要多吃含钙丰富的食

毫克



减少，身体内自行合成的内源性维生素

克的豆皮含钙质 毫

制剂，预防量为

毫克，羊奶含钙（钙、磷比例合适，易吸收），牛奶含钙

毫克，而且奶类所含的钙容易被人体吸收。绿叶蔬菜含钙质较

高，如油菜、雪里蕻、空心菜等，食后吸收也比较好，但蔬菜中

的草酸与钙结合成草酸钙，影响钙的吸收。给孩子食用绿叶菜

时，最好在洗净后用开水烫一下，这样可以去掉大部分草酸，

有利于钙的吸收。海产品、豆类及豆制品含钙也比较丰富，每

毫克，每克黄豆中含钙

克。此外，芝麻酱含钙也较多。蛋白质可促进钙的吸收，还应多

吃些富含蛋白质的食物，特别是动物性食物。

春季，宝宝对钙质的需求量增大，父母要及时给宝宝添加

含钙丰富的食品。因为入冬后宝宝很少直接接触日光，维生素

的合成，

易缺乏，春季气温回升，宝宝的户外活动增加，晒太阳时间

增多，日光中的紫外线能大大促进宝宝体内维生素

加速骨骼钙化，但血钙大量沉积于骨骼，会使血钙下降。此时，

如果宝宝从食物中摄取的钙源不足或不能及时补充钙质，易

导致低钙惊厥。如出现低钙惊厥后再从食物中来补钙就有点

儿远水解不了近渴，这时就需要用钙剂补钙，从医生处得到处

方，通过静脉或口服钙剂补钙。

为了帮助钙的吸收，对两岁以前的宝宝还应该补充维生

素 制剂，尤其在北方，冬季宝宝户外活动减少，接触紫外线

减少，需供给维生素

制剂单位／天 单位／天，维生素
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的补充应直到两岁以后。如有佝偻病表现的宝宝需请儿科医

师根据病情给予维生素 服用。

岁半宝宝的多钙菜肴介绍如下：现将适于

虾皮紫菜蛋汤

毫升，烧沸后，淋

先将虾皮、紫菜用清水洗净、切碎，鸡蛋磕入碗内打散，香

菜择洗干净，切成小段备用；再将炒锅置于火上，放油烧热，下

人葱、姜末略炸，放入虾皮略炒，添加水

入鸡蛋液，放入紫菜、香菜、香油、精盐，盛入碗内，稍晾凉即可

食用

奶味软饼

取一些面粉、黄豆粉、奶粉，其比例为

宝宝尽量少吃盐

。将黄豆粉用

凉水搅拌后，充分加热煮沸，略放凉，再将和好的奶粉倒入，并

磕入鸡蛋，调匀备用。将晾凉的豆奶蛋汁倒入面粉中，加入适

量细盐和水，充分调匀使其成稀糊状，平锅加热后放点油，将

面糊制成软饼即可。

食盐对人体来说不可缺少，但它也像其他的元素一样，绝

不能多吃。

到咸味时，氯化钠的浓度是

食盐的作用是维持人体的渗透压。研究资料表明：成人感

，宝宝感到咸味时，其浓度为



盐要少吃

，若按成人的口

味摄入盐，宝宝体内的

钠离子会增多。此时宝

宝的肾功能未发育完

善，没有能力排出血液

中过多的钠离子，钠离

子滞留体内，使血量增

加，加重心脏负担，引起

水肿或充血性心力衰

竭。因此，宝宝的饮食应

以刚出现咸味为宜。

提倡低盐，不是说

吃盐越少越好，盐过于

少，会造成钠离子在体

内的不平衡，也会影响

菜的味道和宝宝的食欲。

医学统计资料表明，高盐饮食的成人，高血压、心脏病、中

风和肾功能不全等疾病的发病率和死亡率都比饮食清淡的人

高出许多。因此，为了保证宝宝健康成长，给宝宝制作的饮食

宜清淡，要少放一些盐。宝宝从小养成口味清淡的良好饮食习

惯，父母的榜样作用很重要。



一日食谱举例



岁半至

次，

小时

岁

小时，其中夜间睡眠

小时 小时。

小时。全日活动时间 小 时

小时以上。具体安排如下（仅供参

起床、大小便、洗手、洗脸

早饭

户外活动

喝水、小便、室内综合游戏

饭前洗手、安静活动

午饭

饭后散步

午睡

考）：

小时，其中户外活动

一日进餐 次，每次间隔

次， 小时 小时；白天睡眠

的宝宝睡眠时间要求在

盛、情绪愉快、身心健康的重要保证。一般来讲，

认真制定合理的生活制度，是使宝宝精力充沛、食欲旺
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岁半以后。父

岁

起床、小便、洗手、午点

室内活动

喝水、户外活动

洗手、准备吃晚饭

晚饭

室内活动或户外散步

盥洗、坐便盆、上床、准备入睡

睡眠

岁自己吃饭是良好饮食习惯中重要的一项内容。

是培养宝宝自己吃饭能力的最佳时机，尤其是

母应放手让宝宝自己吃饭，使他尽快掌握这项生活自理技能，

也可以为宝宝入园做准备。当宝宝成功地学会了自己吃饭之

后，自主意识也随之增强了，他会把吃饭当做自己的事，愉快

地体会自主的乐趣，即由自己掌握进食的节奏，而不再被动地

让别人喂，这种成就感也使宝宝更愿意学习新的本领。

有些父母嫌宝宝自己吃东西太麻烦，不仅又笨又慢，还得

收拾撒得到处都是的饭菜，不如爸爸妈妈喂饭那么省时省力，

于是轻率地剥夺了宝宝学习自己吃饭的机会，这是很得不偿

失的。作为父母要明白，宝宝在最初自己学吃饭的时候，由于



我会自己吃饭

不具备足够的协调能力，必然会弄得满手满脸脏兮兮的，饭菜

到处撒，还不时把碗扣过来，而且这种现象会持续一个相当长

的时间。

面对此情此景，父母一定要有足够的宽容和耐心，要鼓励

宝宝学习吃饭的积极性，不能发火、训斥或数落一番，甚至抢

过宝宝手中的勺子，剥夺宝宝自己动手吃饭的权利，使得宝宝

吃饭的积极性受到打击。如果宝宝被一次次的挫折感和不安

全感笼罩，他就难以有饱满的热情，难以体验到成功的快乐，

这对培养宝宝良好的进食行为习惯是无益的。

另外，爸爸妈妈要允许宝宝用手拿饭。尽管宝宝已经在学

习拿勺，甚至会使用勺子了，但他有时还是愿意用手直接拿

饭，好像这样吃起来更香。父母应该允许宝宝用手抓取食物，

并且提供一定的手抓食品，如小包子、馒头、花卷、面包、肉块、



黄瓜条等，提高宝宝自己吃饭的兴趣。

虽然爸爸妈妈为宝宝准备了吃饭的小饭桌，但是他通常

是不能坐在那里老老实实吃完一顿饭的，特别是刚学习自己

吃饭的时候，常会离开饭桌。这当然不是好习惯，不过对于

岁多的宝宝来说，不宜过分强求，不要为此造成很大的不愉

快，不要急于求成，可以告诉他应该怎么做。

正确对待宝宝偏食

岁以后，随着宝宝独立意识的增强和味觉辨别能力的

提高，他开始对每天的食物有所观察和注意了，他不再是喂什

么就吃什么了，而是会对食物表示自己的看法，琢磨一下什么

好吃，什么不好吃，甚至示意父母做自己想吃的东西，表现出

来的似乎就是对食物有了偏爱和挑剔。其实，对于宝宝来说，

即使表现出对某些食物的偏爱，也并非一成不变。细心的父母

会发现，宝宝有时候爱吃这种食物，过一阵又会变得爱吃另外

一种食物。因此，有时宝宝偏爱某些食物不等于就是有了偏食

的毛病。

但是，有的父母对宝宝的喜好过于敏感，当发觉宝宝在某

次吃饭时吃鸡肉比鱼肉多，就可能由此得出结论：宝宝不爱吃

鱼。为了投其所好，就不再做鱼给宝宝吃，而是总给宝宝做他

曾经喜欢吃的某种食品。长此以往，会强化宝宝不良的饮食偏



见，诱导他偏食。

有些食物很有营养，价钱也不低，父母非常希望宝宝能够

多吃一些。可宝宝往往不能理会父母的苦心，并不因为这种东

西贵就感兴趣。但是，有些爸爸妈妈“不达目的决不罢休”，常

会强迫宝宝多吃一口是一口，拼命往宝宝嘴里塞。这样几次下

来，宝宝见到这种食物就怕，拒绝再吃，也会造成偏食。

岁以后的宝宝逐渐喜欢吃较硬的食物，如果爸爸妈妈烹

调不当，还是把主、副食混在一起煮，又煮得过烂，他就不会爱

吃。有时饭菜的品种及其色、香、味、形变化不大，使宝宝感到

吃饭单调乏味，同样会使宝宝对吃饭的兴趣不高，父母又一定

要他吃，他只得挑三拣四，从而促使宝宝出现偏食行为。

有些父母自己有偏食的习惯，经常根据自己的口味调整

宝宝的饮食，想当然地认为自己爱吃的东西宝宝也会爱吃；或

出于身体方面的原因忌食某些食物，使家中食物品种有很大

的局限性，某些食物经常吃，而另一些食物却很少出现在餐桌

上。长此下去，宝宝受父母偏食的影响，只习惯于吃某些食物，

同样造成了偏食。

理解上述种种可能性之后，父母就容易找到纠正或预防

宝宝偏食的诀窍了。国外的研究发现，从长远来看，宝宝有良

好的自身调节能力，他会选择自己需要的食品吃，只要宝宝在

一周内能达到饮食平衡即可。所以，疼爱宝宝的父母们，对宝

宝的偏食问题要全面分析，合理调节。



但面对宝宝那种期待的眼神，父母又感到无

宝宝爱吃零食

岁以后的宝宝懂得要零食吃了。所有的父母都知道吃

多了零食没好处，

法拒绝，常常为此

而不知所措。其

实，由于宝宝的胃

容量较小，一次进

食量又有限，饿得

比较快，适当吃些

零食可以补充一

些营养和热量，也

未尝不可。另外，

零食还能调剂食

物的口味，吃零食

时的那种悠闲心

态也是正餐时所

没有的。因此，没有必要完全禁止吃零食，处理零食问题的关

键是要做到适时、适度，另外还要注重品种的选择。

爸爸妈妈要掌握好给宝宝吃零食的时间，一般可以安排

在正餐后或两顿正餐之间让宝宝吃一些零食。有的父母经常



在吃饭前让宝宝吃零食，因为宝宝在开饭前就饿了，忙碌中的

父母还没有做好准备，只好让宝宝吃些零食充饥，这时吃零食

离吃饭的时间太近，势必会影响正餐的进食量。正餐如果吃得

少，饭后不久宝宝又会饿了，只好再给零食吃，整个吃饭的时

间及其规律都会被打乱。

给宝宝零食时，爸爸妈妈要把握好零食的量。即使在两餐

中间，零食的量也要少，否则同样会影响正餐的进食量。不停

地吃零食还会加重宝宝肠胃的工作负担，一些油腻、太甜或者

是太凉的零食，对宝宝肠胃功能影响较大，不宜多吃。

另外，爸爸妈妈对宝宝零食的品种要注意进行选择。水果

当属首选，水果既能帮助消化，又能补充各种维生素。而一些

过分甜、热量过大的食品，比如冰激凌和糖果等则不宜选择，

不能把它们作为日常备用的零食。

需要强调指出的是，爸爸妈妈不要滥用零食来哄劝宝

宝。当宝宝发脾气时，不要利用零食来代替他的一些不合理的

要求，这样会使宝宝觉得零食是奖励品，是非常好的东西，这

在无意之间强化了宝宝吃零食的习惯，并使他学会用吃零食

来讨价还价。

适当吃些硬食好

通常，父母在给宝宝安排饮食时比较注意食物成分的搭
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