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给你家的孩子喂点 泥  

母乳中各种营养素齐全 比例恰当 是婴儿最

理想的天然食品 但孩子出生 4 个月后 母乳的营

养成分开始逐渐下降 此时 就应添加辅食了 习

惯上 人们总是用米糊类流汁来补充 在今天看

来 这种喂养观已经过时 年轻的妈妈们应该更新

观念了 给孩子喂点 泥 是最合理的添加辅

食的办法 泥状食品有菜泥 苹果泥 胡萝卜泥

猪肝泥 鸡肉泥等 对婴儿来说 及时添加泥状食

品有许多好处 首先 泥 能提供必需的营养

素 如维生素 C 维生素 B2 胡萝卜素及钾 钠

铁 钙等矿物质 其次 泥 中的纤维素 半纤

维素 木质素 果胶等能促进肠道的蠕动 有利于

粪便的排出 第三 吃 泥 能培养婴儿吞咽功

能 为以后逐步过渡到固体饮食打下基础 第四

能训练宝宝的咀嚼功能 有助于乳牙的萌出 促进

口腔中消化酶的分泌 第五 让小宝宝从小熟悉各

种食物的天然味道 养成不偏食 不挑食的良好习

惯  

在泥状食品中 最重要的是菜泥 菜泥的做法

是 将洗净的叶菜如青菜 油菜 苋菜 菠菜 卷

心菜 木耳菜等的叶子撕碎 在沸水中略泡一下捞
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出 挤压捣烂 滤出菜泥 加入原来的菜汤 用油

锅急炒而成  

给孩子吃零食的原则 

对孩子吃零食不应简单禁止 而应遵循一些

原则 才能消除吃零食带来的不良后果 这些

原则有  

首先 要选易于消化吸收 能补偿主食中所缺

营养物质的食物 以满足孩子生长发育的需要  

其次 吃零食要适可而止 最多每日不超过 2

次 注意正餐前半小时至 1 小时不要让孩子吃零

食 以免影响主餐量  

第三 睡前禁忌吃零食 保持口腔卫生 睡前

吃零食会促进口腔内细菌繁殖 若因饥饿 睡前可

补食点心 但食后要漱口刷牙 防止牙病  

第四 注意卫生 食前要洗手 不要用不洁的

手抓食品 瓜果要洗净削皮 不要买不洁的或无生

产厂家和生产日期标识的零食给孩子吃 严防因吃

不干净及过期的零食而引起食物中毒或肠道传染病

的发生  

第五 不买或少买像烤羊肉串 油炸鸡腿等零

食给孩子吃 因为烟熏 火烤 油炸类的食物都含

有不同程度的致癌物质 不利孩子身体健康  
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给 0-1岁宝宝喂饭的频率 

在宝宝的喂养中 我们的建议是不必拘泥于严

格的食谱 宝宝的胃对于营养的吸收依据个体的不

同有所差异 一般新生儿至少 2-3 小时要喂一次奶

粉或母乳 随着宝宝的长大 可以酌情减量  

0-1 岁的喂养指南  

新生儿到 4个月 每天 6-8 次 

4 6 个月 每天 4-6 次 

6 9 个月 每天 3-5 次 

9-12 个月 每天 2-4 次 

除此而外 建立一个合理的喂养时间表可以帮

助您和宝宝在晚间有良好的睡眠 尽量调节晚间喂

养在 7 点和 10 点钟 这种安排可以使宝宝在晚间睡

眠充足  

高智商是可以 吃 出来的 

当我们摆工了优教与优养的位置 认识到优养

的重要性后 问题的关键是我们能否找到神奇的秘

方  

华北制药集团维灵保健品有限公司生产的维灵

儿童智宝软胶囊 孩子决胜 21 世纪的秘密武器

一种为中国孩子量身定做的安全有效 配方科学的

益智营养素诞生了  
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望子成材 是天下父母的孜孜以求 生活中不

少作家长的拼命给孩子补这补那 希望孩子长得

高 长得壮 不生病 这本来无可厘非 然而 很

多家长却忽视了对孩子脑力营养的补充 使孩子的

聪颖未达到一个最高限度 这是误区之一  

多数作父母的已经意识到 营养不良会阻碍孩

子的正常生长发育 尤其是智力的发展和提高 于

是 唯恐孩子的营养不足 拼命给孩子补充营养

药 结果孩子体内补充的糖 脂肪和蛋白质偏多

钙和维生素偏少 事与愿违 相反影响了孩子的智

力发育 这是误区之二  

当爱情有了结晶 准父母们开始憧憬孩子美好

的未来 越来越多的准父母意识到给胎儿补充营养

的重要性 孕妇的营养摄人是促进胎儿智力发育的

最初的源头 这时给胎儿人脑发育带来的不良影响

以后将无法弥补 准妈妈们的营养食谱中是否忽略

了孩子大脑生长发育所需要的营养 这是误区之

三  

事实证明 保健食品对改善食品结构 增强人

体健康可以起到一定作用 但不遵医嘱 不讲科

学 滥吃营养补品是会破坏体内营养平衡 胎害儿

童健康的 因此 给孩子进补应以科学为依据 根

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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据孩子生长发育的特点 有针对性地选择 缺什么

补什么 并要合理地搭配 切不可盲目乱补 据调

查 我国一些地区儿童每天基础维生素 A E D 的

摄人量只有规定量的 40%-70% 其实 缺乏维生素 A

会影响体内糖蛋白的合成 削弱皮肤枯膜的屏障作

用 导致视力减弱 减弱儿童的抵抗力 维生素 D

能增进钙 磷的吸收和利用 保证骨骼和牙齿的健

康发育成长 维持神经系统和心律的稳定 缺乏维

生素 D会导致佝偻病以及代谢失调等疾病 维生素 E

则是防治智力障碍 保持大脑活力的关键物质  

同时 不少家长也忽视了一些特殊营养素的摄

取 如高密度不饱和脂肪酸 DHA 1990 年在日本召

开的国际 DHA 研讨会上 专家们确认 DHA 有健脑及

长高作用 日本人在近四五十年来智商测试高于欧

美等发达国家水平 平均身高也增长很快 就有力

地说明了这一点  

辅食添加 自制婴儿食品 

按时添加辅食是婴儿生长发育过程中必不可少

的 是婴儿获得所需营养素的辅助来源 不论母乳

喂养 人工喂养或混合喂养的婴儿 都要注意添加

辅助食品 其实年轻的父母不妨自己动手制作一些

简单的婴儿常吃的食品 现介绍几种主要辅助食品
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的制做方法 不妨请这些家长照着试一试  

(1)菜水菜泥 将洗干净的新鲜菜叶切成一寸左

右大小的小块 取其适量(一小碗即可)放入沸水中

煮沸 5 分钟 稍冷一会儿 挤出菜水去除剩留菜水

即成 可防入米粥或碎面片中分次食用 制做菜泥

将上述菜叶去筋捣碎剁烂滤干掺入其它食品中 也

可放在锅内用旺火急炒即成  

(2)蛋黄和全蛋 母乳和牛奶中的铁质较少 4

个月的婴儿 从母体中带来的铁质渐渐地用完了

如不及时补充铁质 就会发生贫血 因此 需添加

蛋黄 因蛋黄中含有较多的铁质 还有维生素 A 维

生素 D 等 添加蛋黄的方法 将新鲜鸡蛋放在水中

煮沸 10 分钟左右拿出来 剥掉蛋壳 取出蛋黄 开

始每日先用 1/4 个蛋黄 压碎 用少量牛奶或十汤

调成粉状 用小勺在中午喂奶前哺喂 若一次添加

过多 势必造成婴儿腹泻或停食 有的婴儿尚不能

很好地吞咽 可先混在牛奶中喂食 添加后如果大

便正常 两周后可增至 1/2 个蛋黄 6个月的婴儿每

日可添加一个完整的蛋黄 当 7 8 个月以后 可以

试着吃全蛋 鸡蛋煮的时间可稍短一点 一般为 7

分钟取出 剥掉蛋壳即可食用 也可作成蛋羹喂孩

子  
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(3)奶糕 取适量奶糕粉 用小碗加少许温开水

或米汤 调成糊状 牛奶煮沸后立即倒入 再用温

火稍煮 即可喂食 5 6 月的婴儿 也可用小勺喂

食 然后再喂牛奶.用量可根据婴儿吃奶量和消化情

况适当加喂 开始时 每天可在两次奶中加奶糕各

半小勺 如大便正常 即可在每次的奶中都加奶

糕 视婴儿消化情况 每过几天适当增加少量奶

糕  

(4)米粥的制作 先将大米淘洗干净 煮开后

用文火继续煮至米烂开花 使汤成米糊状 可用逐

渐在粥内加少许菜泥 鱼泥 婴儿满 6 个月以后

可加少许杀鸡蛋羹 鱼泥 肝泥等  

(5)面条的制作 选用薄 细的面条 如龙须

面 切短 将适量的水开 放入面条 煮开后 再

用文人将面条煮烂 然后加少可加人少许鱼松 肝

泥 蛋 

(6)蕃茄(西红柿)水 洗净苦茄后 用开水烫软

去皮 搅碎 用场匙挤出著茄汁 加适量的温开水

和少许食用精即可食用 应注意的是婴幼儿食品不

宜过咸过甜 应为温和单纯的味道 不宜用成人的

口味和喜恶来判别  

(7)水果泥 把水果洗净 去皮切碎 加水煮烂
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成泥或用小匙把鲜水果刮成末 用于补充水份 维

生素 C 铁 锌等  

(8)肝泥和肝末 将生猪肝用刀横刮 用冰箱稍

微冷冻一下 然后刮取血酱样冰末即为肝泥 将其

加入粥或面条中一同烧熟后食用 若将猪肝先煮熟

后 再剁成软细的颗粒 即为肝末 可加入粥内煮

熟 为婴儿做粥 切忌加碱 以免破坏养素  

(9)鱼泥 鱼松的制作 将鱼蒸熟 去皮去刺

再将鱼肉溃烂 B 可 将鱼蒸熟 去骨去皮后放在锅

中用小火边烘边炒 至鱼肉香脆时 再加少许盐

糖和酱油等 可用于补充蛋白质 铁和核黄素  

(10)豆浆 将豆浆煮开两次 若吃甜的加适量

食糖 吃咸的加少许食盐 加盐后由于豆浆内蛋白

质的凝固 会结成小块 可用小匙喂给孩子吃.在三

个月以内的婴儿 喂豆浆时要用适当的水 以把浓

度冲得淡些 利于消化吸收 每个母亲对自己的婴

儿均有深刻的了解 相信只要学习一些小儿营养和

婴儿喂养知识 结合每个婴儿不同的情况自制出各

种婴儿食品 必然能喂养好自己的宝宝  

儿童紫癜与食品添加剂有关 

紫癜是一种免疫系统疾病 可引起人体全身性

出血 严重者出现呼吸道 胃肠道出血 并累及肾
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脏 大脑等关键器官 且不易治愈  

最近有关专家通过调查研究指出 儿童患紫癜

可能与多种食品添加剂有关 我国哈尔滨市血液病

研究所统计 经过对 1400 多名儿童患者的跟踪调查

和流行病学研究发现 紫癜患儿都爱吃膨化小食

品 有的竟以小食品代替一日三餐 在治疗中 医

生们勒令这些患儿停吃小食品 并辅以药物治疗

结果 90%以上的患儿痊愈或症状减轻  

据专家介绍 食品添加剂分天然和人工合成两

大类 人们日常吃的馒头 面包 饮料 红肠等食

品 都是食品添加剂增白 膨松 防腐 增色的结

果 目前 不少小食品加工厂和 黑加工点 为了

减低成本 牟取暴利 常常用人工合成添加剂代替

天然添加剂 或超量添加 以使小食品达到香

酥 脆等特殊效果 而超量使用人工合成添加剂可

导致过敏 畸形 癌变或细胞突变 而另一方面

儿童尤其是婴幼儿的免疫系统发育尚不成熟 肝脏

的解毒能力较弱 极容易对小食品中的添加剂产生

过敏反应 从而引起紫癜  

儿童早餐需加蔬菜 

通常当今社会 一般家庭的父母都知道让孩子

吃好早餐 但早餐的食谱中却绝少有蔬菜 这对健
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康发育极为不利  

据调查 儿童早餐以稀饭 馒头 油炸食品为

主 辅以蛋类 奶类 肉类等 这类食品富含碳水

化合物 蛋白质和脂肪 而维生素很少 大家知

道 多吃糖 蛋白质 脂肪食物容易导致血液偏酸

性 使人整个上午思维不集中 容易疲劳 同时

多吃蛋类 油炸类食物 消化时间长 致使血液过

久地蓄积于消化道 减少脑细胞供血供氧 此外

还应特别指出的是上述食品中含维生素 尤其是水

溶性维生素含量极少 这样就难以维持人体中午进

餐前维生素水平 而在早餐中安排一定数量的蔬

菜 不仅能够维持血液酸碱度的平衡 减轻胃肠道

的压力 还能为机体及时提供一定量的维生素 对

保护儿童的健康发育十分有益  

因此 年轻的父母们在安排孩子早餐食谱时

切不要忘记安排一定量的蔬菜  

儿童营养不良的临床表现 

健康的基础来自于营养 而对小儿来说 既要

警惕营养过剩 又要注意营养不良  

营养不良的常见临床表现为  

1 蛋白质缺乏 临床容易疲劳 常伴有贫血

小儿体重减轻 生长发育迟缓 以及对传染病的抵


