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《当孩子最好的营养师》

内容概要

《当孩子最好的营养师:0-3岁宝宝同步营养速查手册》内容简介：现代医学表明，大脑发育在3岁以内
这段时间非常关键，直接关系到宝宝今后的智力水平。因此，在此关键阶段给宝宝以科学、合理的喂
养。对宝宝大脑细胞的发育及身体健康成长十分重要。《当孩子最好的营养师:0-3岁宝宝同步营养速
查手册》秉承科学实用和注重可操作性的原则，主要介绍婴幼儿所需的营养素及其需要量，如何母乳
喂养，怎样人工喂养，何时添加辅食，添加方法，怎样满足小儿对各种营养素的特殊需求，以及喂养
不当引起病症如何调理等科学知识。《当孩子最好的营养师:0-3岁宝宝同步营养速查手册》内容详实
，方便您在日常生活中给孩子营养配餐，便于您计算孩子的营养是否充足及评价孩子的生长发育是否
达标，及时调整饮食结构来补充所需营养，达到平衡膳食、合理营养的目的，从而保证您的孩子能健
康茁壮成长。
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作者简介

孙晶丹，全国资深营养专家，北京大学深圳医院主管营养医师，国际药膳师，深圳市保健科技学会常
务理事兼副秘书长，深圳市健康教育与健康促进协会营养专业委员会副主任委员，深圳市保健协会健
康管理专业委员会副主任委员兼秘书长，深圳市首届营养配餐大赛评委，深圳市健康教育讲师团资深
专家。

    从事临床营养、学生营养工作10余年，作为营养专家，主持深圳市共营养健康教育讲座1000多场，
培训学生近万人。主编及参编《儿童营养指导手册》《营养师没说的1001蔬果汁》《食物养生典丛》
《科学减肥之旅》等，在全国核心刊物上发表论文近10篇。

    作为营养专家，曾多次接受中央人民广播电台、深圳电视台、深堋特区报、深圳商报、晶报等多家
媒体的咨询和采访。在临床营养、公共营养、营养健康教育、营养配餐、食堂管理等方面有着丰富的
实践经验。
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书籍目录

第一部分 婴幼儿的发育1.婴幼儿的大脑特点新生儿的大脑发育特点婴儿的大脑发育特点幼儿的大脑发
育特点2.婴幼儿的生理特点新生儿的生理特点婴儿的生理特点幼儿的生理特点3.婴幼儿的体格发育特点
新生儿的体格特点婴儿的体格发育幼儿的体格发育4.婴幼儿的消化系统发育特点新生儿的消化系统发
育特点婴儿的消化系统发育特点幼儿的消化系统发育特点5.婴幼儿的心理发育新生儿的心理发育状况
婴儿的心理发育状况幼儿的心理发育状况第二部分 婴幼儿营养需求1.婴幼儿营养均衡原则2.婴幼儿所
需具体营养成分蛋白质脂肪糖类矿物质维生素水3.各种营养的物质来源蛋白质的来源脂肪的来源糖类
的来源矿物质的来源维生素的来源4.科学喂养宝宝什么是科学喂养喂养方式的选择第三部分 0～3岁婴
幼儿的喂养1.新生儿的喂养开奶前不要给新生儿喂糖水或牛奶开奶越早越好，宝贵的初乳母乳喂养的
好处“马牙” 影响吃奶吗正确的喂奶方法教宝宝正确吃奶夜间如何哺乳新生儿母婴同室与按需哺乳哺
乳应注意的问题母乳喂养是否会喂食过量宝宝为什么哭新生儿吃奶时为什么会啼哭吃母乳的宝宝不用
常喂水宝宝的“吃文化”要正确判断新生儿是否饿了母乳是否充沛的判断方法使乳汁充沛的方法正确
的挤奶方法母亲偏食会影响乳汁的营养怎样存放食用母乳乳房过小与哺乳有关系吗⋯⋯第四部分 特殊
婴幼儿的喂养
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章节摘录

版权页：插图：母亲的乳汁是孩子的生命之泉，不少产妇因为奶水不足甚至无奶而焦急。想要确保乳
汁充足，产妇首先要树立信心，保持精神愉快，情绪稳定，并注意劳逸结合，补充丰富的营养，掌握
正确的授乳方法，必要时可服用下奶药物。不要怕乳汁不足，或者担心乳汁分泌日益减少，要对坚持
母乳喂养建立信心。早吸吮、勤喂奶是奶水增加的最好方法。早开奶能使乳汁及早分泌，而勤喂奶能
加速乳汁的产生和分泌。资料表明，婴儿吸吮刺激越早，母亲乳汁分泌就越多。即使母乳尚未分泌，
宝宝吸吮乳头几次后就会开始分泌乳汁。只要恰当地喂宝宝，奶水就会充盈。哺乳时要按需哺乳，奶
胀了就喂，婴儿饿了就喂，如果乳汁一次吃不完，要挤出来，让乳房排空，这样才能产生更多的乳汁
。否则乳房老是胀着不排空，奶就憋回去了。只要掌握正确哺乳的方法，母亲乳汁一定能满足宝宝的
需要。注意不要随意给婴儿添加牛奶或糖水，不要给婴儿使用带有橡皮奶头的奶瓶。因为橡皮奶头可
以使婴儿产生乳头错觉，会使其不愿意用力吸吮母乳，从而使母乳分泌越来越少。此外，母亲要加强
饮食营养，多吃含蛋白质、脂肪、糖类丰富的食物，多吃新鲜水果和蔬菜，保证维生素的需要，同时
汤类食物也必不可少。充足的睡眠，良好的情绪也是保证乳汁分泌的重要因素。多喝汤有益于产妇下
奶，比如花生仁炖猪蹄、鲫鱼汤、山药炖母鸡、清炖乌鸡汤、酒酿蛋花汤等。有足够的汤水，还需要
有合理、平衡的膳食，才能使乳汁保质保量。另外，产妇要保持愉悦的心情。下奶慢，别着急，如果
产妇心情焦虑，下奶反而会更慢。产妇要注意不要饮用麦乳精等含麦芽的饮品，刺激性强的食物也不
要吃。
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编辑推荐

《当孩子最好的营养师:0-3岁宝宝同步营养速查手册》：著名营养专家悉心指导，精心打造婴幼儿喂
养方案，让新手父母轻松安排宝宝的每日饮食，养育出健康聪明的宝宝。科学正确的喂养，是确保婴
幼儿健康成长的关键。《当孩子最好的营养师:0-3岁宝宝同步营养速查手册》根据0～3岁宝宝不同阶
段的生长发育特点及所需的营养，全面介绍了母乳喂养、人工喂养、辅食添加以及断奶等方面的知识
，指导新手父母制订出不同营养功能的膳食方案。《当孩子最好的营养师:0-3岁宝宝同步营养速查手
册》还针对婴幼儿在成长过程中容易出现的疾病及意外情况，给予了相应的营养食疗和预防方法。《
当孩子最好的营养师:0-3岁宝宝同步营养速查手册》具有较强的指导性和可操作性，能帮助新手父母
了解宝宝生长发育过程中的营养需求，制订出适合宝宝的个体化营养配餐，成为孩子最好的营养师，
喂养出一个健康聪明的好宝宝。不一样的阶段，不一样的喂养；不一样的喂养，不一样的未来！营养
决定健康，喂养决定未来！营养决健康，喂养决定未来，科学实用的婴幼儿饮食营养全书。著名孕育
专家权威打造。
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