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儿童哺育永远有用的建议 

北京儿童医院特需门诊的意大利儿科专家切奇

博士 他发现不少儿童患病与其父母不懂得科学合

理的膳食喂养有很大关系 由此他结合中国儿童的

发育特点 提出了科学膳食喂养的建议  

一 婴儿喂养的建议 

孩子在出生 4-5 个月 只能喂奶 尽可能母乳

喂养 如果母亲奶水不够 最好的食品则是奶粉

头 5 个月的孩子我们不主张喂牛奶 在孩子 4-5 个

月这个阶段 每日通常喂奶 5 次 断奶期一顿奶

一般是在中午这一顿奶加稠糊  

稠糊的制作方法 用一升水煮胡萝卜 土豆菜

汤 煮 1 小时 过滤 注意菜汤中不加盐 1 小时

后 菜汤约剩半升 取出 250 毫升 并用它煮 20-30

克的大米粉 煮熟后加 2-3 小勺已煮熟的菜泥 再

加一小勺玉米油 加 30-40 克小羊肉煮成的肉汁  

水果 苹果 梨 香蕉 饭后间隔时间长一些

再喂食 最后是在早饭和午饭之间或午饭后到晚饭

之间 相当于上午 10 点或下午 4 点 其他 3 餐都喂

奶  

出生 6 个月 主餐两顿 中午 晚上 早晨

下午依旧喂奶 每日至少 500 毫升 可用西葫芦
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芹菜煮菜汁 菜汁中加入米糊(米汤)以及滤出的菜

泥 还可在菜汁中加入面条或米糊  

肉类 鸡肉 牛肉  

奶酪 可以加在菜汤里代替肉汤  

水果 开始可以吃点柑橘类水果  

出生 7 个月 进餐可以开始加鱼肉(白色鱼

肉) 不是虾或甲壳类海产品 一定要把鱼刺剔净

下午的饭可喂奶 水果或正宗酸奶  

出生 8个月 煮菜汤时可以加西红柿 菠菜  

出生 9-10 个月 开始时进餐可以加鸡蛋 在菜

汤中加熟蛋黄 替代鱼和肉 一个星期 1-3 次  

出生 12 个月以后的孩子 可以吃整个鸡蛋(包

括蛋白) 每周 1-2 次 替代肉或鱼 汤基本是菜

汤 菜汤里加米饭 面条合成的菜泥 玉米油 肉

(50 克) 鱼或蛋  

每天照常给孩子喂奶 500 毫升(乳制品 奶酪或

纯正酸奶) 为了获得适量的钙  

为了避免食物过敏 孩子在 18 个月内最好不要

食用红色的水果如草莓 杨梅 樱桃 西瓜 猕猴

桃 荔枝和巧克力冰激淋 奶昔  

为了避免过敏 请不要给孩子喂虾 甲壳类海

鲜  
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二 幼儿进食的建议 

1 不要强迫孩子吃饭 吃饭时孩子应该是平静

的 精神应该是完全放松的  

2 不应该让孩子养成边吃饭边看电视的习惯  

3 请记住 1 岁以后孩子的食欲会出现生理性

的下降 进食减少 是正常的 这时孩子会继续正

常成长  

4 固定进食时间是非常重要的 早晨 中午

下午 晚上 共四餐  

5 不要让孩子养成餐外吃零食的习惯 或小吃

不断(干果 点心 冰淇淋 甜食 糖果) 这样的

习惯会造成孩子肥胖 而且甜食会引起龋齿  

6 要让孩子吃淡味菜 这是预防长大患动脉硬

化和高血压病的最好方法  

7 如果孩子生病 发烧 进食少 这时应给予

足够的水 只有在孩子想吃东西时才进食  

夏季宝宝的合理膳食 

每年暑假正值气温最高 气候闷热的盛夏 为

了调节体温 人体的血液多流向体表 体内各器官

的血液相对有所减少 胃肠的功能受到影响 造成

消化吸收率降低 食欲不佳 又由于出汗较多 体

内消耗较大 内分泌功能受到干扰 人也会不思饮

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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食 食量减少 所以夏季常会发生 苦夏  

孩子还处在生长发育期 胃肠功能也不够成

熟 所以合理安排暑期饮食 增加食欲 保证各种

营养物质的充足提供 减少因 苦夏 给孩子身体

造成的不利影响 保护好孩子的肠胃 是十分重要

的  

虽然放假了 不用按时上学 但生活要有规

律 按时休息 一日三餐要定时 定量 切忌饥一

餐 饱一餐 暴饮暴食 边吃边玩  

膳食的安排要营养均衡 做到 五谷杂粮是主

角/果蔬/鸡蛋/一杯牛奶天天有 要保证优质蛋白的

充足供给 满足孩子生长发育和维持健康 增强体

制的需要 少吃 不吃温补类 峻补类的食物

如 羊肉 猪肝 狗肉 鹿肉 黄鳝 桂圆 宜吃

清补 平补类食物 如 多数粮食 各种蔬菜 时

令水果 部分禽 肉 鱼 奶和蛋类食物 多吃具

有清热 去暑功能的食物 如 绿豆 红小豆 凉

瓜 冬瓜 绿叶菜 莲藕 荷叶等  

做饭的时候还要讲究烹调方法 忌重油重荤

饭菜要容易消化 要注意口味的调节 色泽的搭

配 以增加食欲 还可以制作一些小菜和咸菜 白

天多喝水 不要等到口渴难耐时 才想到喝水 每



儿童饮食营养与健康 

5  

日的饮用水应以凉白开水为主 各种饮料为辅 家

中也可以自制一些饮料 如 绿豆汤 酸梅汤 山

楂水等 注意水不宜一次性喝得太多 太猛  

天气炎热 切忌过于贪凉 冰箱内的食物

如 饮料 水果等不应取出即吃 要在室温下放置

20 分钟后再用 夏季是肠胃疾病和细菌性食物中毒

的多发季节 饮食卫生至关重要 各种食物都要充

分清洗 生吃果蔬要消毒 不吃腐败变质食物 不

吃过期产品 食品存放 加工 烹制 以至炊具

刀具 菜板 抹布等均要讲究卫生 谨防病从口

入  

给孩子定个暑期食谱 

早餐 面包/果酱/牛奶/熟肉制品/ 

午餐 馒头/蒸玉米/豆腐烧鱼/鱼香三丝/蒜茸

木耳菜/绿豆粥 

下午加餐 水果 

晚餐 二米饭/滑熘肉片(瘦猪肉 50 黄瓜 50

水发木耳 15)香菇油菜/红椒拌凉瓜/海米冬瓜汤/ 

晚加餐 水果/ 

豆浆有禁忌 代替牛奶喂婴儿不宜 

豆浆是一种很好的营养品 是一种传统食品

为很多人喜爱 但有一些喝豆浆的方法是不对的  
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喝豆浆应注意以下几点  

1 不能冲入鸡蛋 鸡蛋中蛋清会与豆浆里的胰

蛋白结合产生不易被人体吸收的物质  

2 不要空腹饮 空腹饮豆浆 豆浆里的蛋白质

大都会在人体内转化为热量而被消耗掉 不能充分

起到补益作用  

3 并非人人皆宜 豆浆性平偏寒而滑利 故平

素胃寒 脾虚易腹泻 腹胀的人不宜饮用豆浆  

4 饮未煮熟的豆浆会中毒 生豆浆里含有皂

素 胰蛋白酶抑制物等有害物质 未煮熟就饮用

会引起中毒  

5 不要用豆浆代替牛奶喂婴儿 豆浆与牛奶蛋

白质质量相等 铁质是牛奶的 5 倍 而脂肪不及牛

奶的 30% 钙质只有牛奶的 20% 磷质约为牛奶的

25% 所以不宜用它直接代替牛奶喂养婴儿  

6 忌加入红糖 红糖里有机酸较多 能与豆浆

里的蛋白质和钙质结合产生变性物及醋酸钙 乳酸

钙块状物  

7 忌过量饮豆浆 一次不宜饮过多 否则极易

引起食性蛋白质消化不良症  

8 忌用保温瓶储存豆浆 把豆浆装在保温瓶

内 会使瓶里的细菌在温度适宜的条件下 将豆浆
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作为养料而大量繁殖 这样豆浆会酸败变质  

9 不能与药物同饮 有些药物会破坏豆浆里的

营养成分 如红霉素等抗生素药物  

T-PAN让宝宝免疫力升级 

大家都知道母乳喂养好 与普通奶粉喂养相

比 母乳喂养的宝宝免疫力更强 身体更健康 那

么 母乳喂养究竟好在什么地方呢 近日召开的婴

幼儿营养最新进展研讨会上 上海著名儿科专家张

伟利教授介绍了国外最新的研究成果 特别指出母

乳中含有 T-PAN 即 72 毫克/每升核苷酸 它是提高

婴幼儿免疫力的重要物质 这就是为何母乳喂养的

宝宝抵抗力特别好 而一旦宝宝进入转奶期抵抗力

明显降低的重要原因了  

普通奶粉虽然含有核苷酸 但含量只有 20-30

毫克/每升 这样的含量没有达到母乳的 T-PAN 水

平 于是 很多婴幼儿在转乳期 免疫力低下 很

容易患各种消化道 呼吸道的疾病 获得六项美国

专利的美国雅培大药厂在其婴幼儿配方奶粉中特别

添加了与母乳含量相当的 T-PAN 因此 中外儿科医

学专家提请年轻的爸爸妈妈注意 为了您宝宝的健

康 请尽量使用母乳喂养 如果不得不采用奶粉喂

养 请慎重比较配方奶粉的核苷酸含量是否达到 T-
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PAN 水平  

添加粗糙食物锻炼宝宝肠胃 

新生儿从母乳中即能品尝到母亲进食的 食

谱 三 四个月时婴儿除了乳类流质食物的同

时 就该开始尝试半固体的食物了 小时候尝到的

味道越是多样化 其对食品味道的记忆库存就越丰

富 将来长大了 对不同 食谱 的接受能力和适

应性也就越强 随着宝宝月份的增长 有的家长逐

步 大胆 的给孩子增添固体食物 而有的家长则

始终停留在流质和半流质食品上 其结果却有着明

显的差异  

宝宝在 5 个月时闻着大人的饭菜就会流口水

说明他们已经不甘于自己仅是奶水的 食谱 了

他们强烈地要求吃多种多样的食品 并且有着强烈

的对固体食物那种 口感 的要求 因为他们需要

磨牙了 如果吃不到 宝宝就会抓住所有碰到的东

西送到嘴里 其实他们的要求很简单 我就是要尝

一尝 啃一啃 让我痒痒的牙床舒服点儿 而此

时 宝宝的胃肠道也做好了迎接固体食物的准备  

此刻 每一位父母都应当抓住婴儿这个阶段的

心理需求 及时添加粗 饲料 切勿失此良机

因为粗 饲料 营养素的含量和密度与奶水大不相
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同 长时间单纯为奶水 会造成孩子生长速度减

慢 同时各种营养缺乏症陆续出现 延误孩子的终

生而追悔莫及 而及时添加粗 饲料 的儿童 正

好为孩子身体的快速发育供给了充足的养料  

妈妈应及时 大胆地给宝宝添加固体食物 而

且食物越是粗糙 对宝宝口腔 胃肠壁的力学刺激

就越大 肠壁肌肉的推动力也就越大 这样才能练

出宝宝强有力的消化道推动力 练就孩子一副好肠

胃  

几个月的孩子 要吃粗的 硬的 多样化的

一般来说及早给孩子添加固体食物有时会遇到一些

情况 比如吃什么样就拉什么 大便中带着整块的

菜叶 整瓣的橘子 成块成粒的 半干不稀的 次

数也是忽多忽少的 搞得全家心神不宁 这孩子是

不是吃多了 是不是吃坏了 是不是消化不良了

于是立即改变方针  

其实大可不必 只要孩子不哭不闹 照吃照

玩 大便的次数并不重要 食物未经消化就整个地

拉出来了也算正常 只是食物没有起到添加营养的

作用 它只充当了锻炼肠胃的训练器械 运动是

需要器械的 肠胃也不例外 慢慢地 宝宝就在

训练中 适应了 对吃进去的食物也能够完全地


