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《0～3岁饮食计划》

前言

做妈妈是一件无比幸福的事情，但是如何让宝宝能够健康快乐地成长，也是许多为人父母者必须面对
的难题。在宝宝的成长过程中，喂养又显得尤为重要，新生宝宝对于环境的细微变化非常敏感，不同
的营养基础更会让宝宝有明显的健康差异。因此，了解一些科学营养知识，对宝宝进行合理的喂养，
是确保宝宝健康成长的关键，切不可马虎大意哦。母乳喂养难题接踵而至，经常会弄得全家手忙脚乱
，小家伙还总不乐意，怎么办？宝宝吃什么才能更健康、更聪明？什么时候该给宝宝添加辅食？应该
怎样科学断奶？怎样添加辅食才能使宝宝获得充足的营养？怎样做出宝宝喜欢又营养的美食？各种食
材如何搭配更有营养⋯⋯随着宝宝一天天长大，这一系列问题都会出现在妈妈们的面前。这对于每一
位新妈妈来说都如同接受一次育儿技能的大考验。能不能顺利过关，除了妈妈们平时积累下来的育儿
知识和生活智慧外，一本聪明宝宝营养配餐的工具书必不可少。这本书从科学、实用的角度出发，为
每一位想把自己的宝宝养育得既聪明又健壮的妈妈讲述了宝宝0～3岁这一个关键阶段所发生的各种变
化，指出了宝宝在成长过程中的各种营养需求，根据这些变化和需求特点，为妈妈们提供了一些常见
喂养难题的解决方式，并提供了近300道适合各年龄段宝宝发育需求的营养菜谱：推荐了30多种有利于
宝宝成长的最佳食材（包括营养解析、搭配宜忌、选购要点、贮存及烹调的注意事项、宝宝爱吃的菜
）；还根据宝宝对各种营养素的需求特点，提供了宝宝功能性饮食餐。一书在手，一定能在“知其然
更知其所以然”的基础上轻松上阵，在科学的理念和实践的过程中，就算是从来没做过饭的妈妈也能
修炼成宝宝的“特级营养师”哦。
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《0～3岁饮食计划》

内容概要

0～3岁是孩子大脑发育的关键时期，在这一时期，合理的营养是孩子大脑健康发育的重要保障。《0
～3岁饮食计划:聪明宝宝营养菜》以时间为序，逐月讲述了0～3岁宝宝的身体发育关键指标、营养对
策、常见营养误区，并推荐了营养益智的美味食谱，让每一位爸爸妈妈都能轻松掌握科学育儿的营养
知识。
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《0～3岁饮食计划》

书籍目录

Part 1 0～4个月，母乳是宝宝最好的食物0～4个月宝宝身体发育情况喂养难题轻松解答宝宝不吸奶怎么
办？宝宝不爱喝配方奶粉怎么办？怎样防止宝宝吐奶？宝宝吃奶了还需要喝水吗？妈妈胀奶怎么办？
宝宝睡着了要不要叫醒喂奶？新手妈妈如何挤奶？怎么度过“暂时性哺乳期危机”？怎样从宝宝口中
抽出奶头？宝宝哭是不是因为饿？营养延伸之鱼肝油为什么宝宝需要添加鱼肝油鱼肝油的种类什么时
候开始给宝宝添加鱼肝油鱼肝油怎么喂，喂多少给宝宝添加鱼肝油要适当0～4个月宝宝营养餐桌宝宝
一日饮食安排这些食物宝宝可以尝试一人吃两人补，最佳妈妈催奶菜Part 2 4～12个月，宝宝断奶与辅
食添加4～12个月宝宝身发育情况喂养难题轻松解答挤出来的母乳怎么储存？怎样给宝宝喂挤出来储存
的母乳？宝宝不爱喝白开水怎么办？宝宝爱吃甜食怎么办？宝宝不爱吃辅食怎么办？宝宝挑食怎么办
？宝宝贫血怎么办？给宝宝补充含铁强化食品能预防宝宝贫血吗？宝宝不喜欢吮奶瓶怎么办？断奶，
究竟怎样“断”？营养延伸之补铁宝宝为什么会缺铁缺铁表现  补铁过量有何危害怎样合理给宝宝补
铁含铁食物有哪些4～12个月宝宝营养餐桌断奶初期宝宝一日饮食安排(4～6个月)4～5个月宝宝营养餐
大推荐5～6个月宝宝营养餐大推荐断奶中期宝宝一日饮食安排(6～8个月)6～7个月宝宝营养餐大推荐7
～8个月宝宝营养餐大推荐断奶后期宝宝一日饮食安排(8～10个月)8～9个月宝宝营养餐大推荐9～10个
月宝宝营养餐大推荐断奶结束期宝宝一日饮食安排(10～12个月)10～1 1个月宝宝营养餐大推荐11～12
个月宝宝营养餐大推荐Part 3 1～2岁，向幼儿的哺喂方式过渡1～2岁宝宝身体发育情况喂养难题轻解答
宝宝吃得多为什么长不胖？宝宝不吃肉怎么保证蛋白质的摄入量?哪些食物有损宝宝大脑发育?宝宝爱
吃零食怎么办?宝宝不爱吃蔬菜怎么办?宝宝每天可以吃多少水果呢?哪些食物对宝宝的大脑发育有益?怎
样培养宝宝的咀嚼能力?宝宝吃了不少水果，还用吃蔬菜吗?宝宝可以吃汤泡饭吗?营养延伸之补钙补钙
剂需要吃到几岁补钙过量的危害什么食物会影响钙的吸收如何促进钙的吸收不喜欢奶制品，可以用豆
制品代替来补钙吗1～2岁宝宝营养餐桌宝宝一日饮食安排1岁～1岁半宝宝营养餐大推荐1岁半～2岁宝
宝营养餐大推荐Part 4 开始像大人一样吃饭2～3岁宝宝身体发育情况喂养难题轻解读宝宝喝豆奶好还是
牛奶好?宝宝胃口不好是怎么回事?宝宝查出有营养不良，该吃什么来补充营养呢?可以给宝宝添加营养
补品吗?吃什么东西可以帮助宝宝长高?怎样才能让宝宝乖乖吃饭?怎么保证宝宝能摄入充足的钙质?怎样
搭配宝宝的饮食呢?怎样判断宝宝是否营养不良?宝宝很爱喝碳酸饮料，对健康有影响吗?营养延伸补锌
锌对宝宝生长发育的作用宝宝在什么情况下需要补锌哪些宝宝容易缺锌如何用食物给宝宝补锌如何正
确选择补锌产品2～3岁宝宝营养餐桌宝宝一日饮食安排2岁～2岁半宝宝营养餐大推荐2岁半～3岁宝宝
营养餐大推荐Part 5 0～3岁聪明宝宝成长最佳食材动物肝脏营养点击健康红绿灯选购小窍门专家提醒宝
宝营养餐鸡蛋营养点击健康红绿灯选购小窍门专家提醒宝宝营养餐牡蛎营养点击健康红绿灯选购小窍
门专家提醒宝宝营养餐猪肉营养点击健康红绿灯选购小窍门专家提醒宝宝营养餐牛肉营养点击健康红
绿灯选购小窍门专家提醒宝宝营养餐洋葱营养点击健康红绿灯选购小窍门专家提醒宝宝营养餐西兰花
营养点击健康红绿灯选购小窍门专家提醒宝宝营养餐卷心菜营养点击健康红绿灯选购小窍门专家提醒
宝宝营养餐胡萝卜营养点击健康红绿灯选购小窍门专家提醒宝宝营养餐西红柿营养点击健康红绿灯选
购小窍门专家提醒宝宝营养餐菠菜营养点击健康红绿灯选购小窍门专家提醒宝宝营养餐南瓜营养点击
健康红绿灯选购小窍门专家提醒宝宝营养餐红薯营养点击健康红绿灯选购小窍门专家提醒⋯⋯Part 6 0
～3岁聪明宝宝营养素与功能性饮食附录0～3岁宝宝常见病症的饮食调理
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《0～3岁饮食计划》

章节摘录

插图：Part10～4个月，母乳是宝宝最好的食物喂养难题轻松解答Q1：宝宝不吸奶怎么办？妈妈在喂奶
时，发现宝宝突然不怎么爱吃奶，甚至刚吮一下就停止了，于是心里非常担心，不知道宝宝是不是生
病了还是因为什么别的原因。其实，只要父母仔细观察就能找出原因。常见的原因有以下几点：如果
宝宝用嘴呼吸，吮奶时，刚吮一下就停止了。可能是鼻塞，因为宝宝鼻塞后，就得用嘴呼吸，妨碍吃
奶，应为宝宝清除鼻内的异物，并认真观察宝宝的情况，如有异常，可以咨询一下医生，看是否要送
医院。如果宝宝吮吸时，突然啼哭。可能是宝宝口腔受到了感染，吮吸时由于触碰而感到疼痛。如果
宝宝精神不振、出现不同程度的厌吮现象。这可能因为宝宝患了某种疾病，应尽快送医院。如排除了
以上生理原因，宝宝还是出现不吸奶的情况，爸爸妈妈就要考虑是不是宝宝心理因素在作怪。妈妈可
以放松下来，多和宝宝一起玩一玩，切忌强行喂奶，而是在宝宝高兴的时候，试着给他奶头，一旦他
拒绝，你就放弃，等一会儿再试一试。Q2：宝宝不爱喝配方奶粉怎么办？宝宝不接受配方奶可能有以
下几种原因：1．宝宝已经习惯了母乳，不适应奶粉的味道或是宝宝不喜欢某种口味的奶粉。2．原来
的奶嘴或奶瓶已不适合宝宝了。3．监护人或生活环境发生了变化。4．宝宝刚刚接种了三联疫苗等等
。此外，喂奶量过多，到3个月左右时宝宝也可能出现厌奶。应对的方法有以下几种：1．首先考虑你
的奶量是否真的不足，确实需要添加配方奶。2．可以给宝宝换合适的奶嘴，或换另一种奶粉试试看
。3．如为接种疫苗的反应或环境变化所致，一般3～5天后宝宝将逐渐适应。4．宝宝不想吃时不要强
迫，开始宝宝可能会因拒绝配方奶而饿1～2顿，如果此时怕饿坏宝宝而妥协，将前功尽弃，只要坚持
一下，宝宝将很快接受配方奶。
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《0～3岁饮食计划》

编辑推荐

感谢您在琳琅满目的图书中选择了我们这本书一定最适合您阅读。感谢您对《0～3岁饮食计划:聪明宝
宝营养菜》创作团队的信任，凡是您想知道的和您所需要的，我们都为您准备好了。我们的目标为您
提供一条快速通往健康生活的捷径。
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《0～3岁饮食计划》

精彩短评

1、内容丰富,实用,价格便宜,真是物超所值
2、卓越的简介上写的是2009年版本，结果书到了发现是我在书店看好的2010年1月版，比较满意。书
的内容比较实用，值得推荐。
3、很好，很实惠，纸张和版面都不错
4、这本书的内容真的非常全，既有一些宝宝营养上的小常识，又有很多对应菜谱。还有一些食材的
知识。我照着书给我家小侄子做了几道菜，她可喜欢吃了，每道菜的营养都分析得很到位，都是利于
宝宝身体和大脑发育的。建议0~3岁，特别是宝宝长身体的时候，或是正需添加辅食的宝宝的妈咪买
一本，价格也非常实惠。
5、一周岁内还有用，过了一周岁就没什么用了，因为小宝宝与我们大人一起吃得差不多，不用特别
为她做什么。
6、内容很好，但书内部装订不太好易散
7、很有帮助的一本书，从几个月开始的喂养方法都有，值得购买。
8、很实用的一本书，包装也很好。
9、不错，比较详细和实用
10、菜的做法很多，但至今一次也没有给孩子做过，不知道以后能否用得上。
11、这是我购买的第二本，第一本自己看，这本用来送人。对于不知道如何给宝贝添加辅食的妈妈们
，应该还是很有帮助。另外说一下，书的质量不错，外边还有塑料封皮，耐磨。。
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