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前言 Preface

如果把人生比喻成一条遥远的路，那么陪伴我们到最后的就是我们的身体。从我们呱呱坠地的那一刻，就开始了人生的旅程，良好的体格和健全的心理是健康成长的首要因素。

在我和母亲及姐姐撰写了《医师家的孕期美味营养餐》及《医师家的健康营养月子餐》后，我们又推出了“医师家”系列丛书的第三本，希望跟大家一起交流宝宝辅食制作及营养搭配。

众所周知，宝宝在开始添加辅食直至开始正常饮食这个阶段，是他的人生中关键的时期。良好的饮食习惯、合理的饮食结构等，都在这个时期开始形成。要培养宝宝良好的习惯，需要爸爸、妈妈以及家人的共同努力，不但要在营养搭配上做足功课，更要在制作、口味上摸索创新，否则宝宝很可能因为不好的记忆导致对某种食物的抵触情绪。

每个宝宝的生长发育各有不同，他们的乳牙萌出有先有后，咀嚼功能发育更是各有特点。爸爸妈妈们不应该教条主义，要根据自己宝宝的发育条件，在适当的时候添加辅食，根据宝宝的消化能力调整辅食制作的种类。从宝宝开始添加辅食，到宝宝断奶、开始正常进餐这个阶段，我们应该让宝宝逐渐适应成人饮食的种类以及规律等，从而帮助宝宝在人生道路上迈出坚实的第一步。

制作辅食对于大部分妈妈来说很枯燥，种类也很单一。由于宝宝的生长发育需要，在调味品上有更多的限制，很多妈妈觉得无从下手。的确，辅食远远不如成人餐那样有滋有味，而且味道寡淡，色泽也不是那么诱人。但是，辅食是孩子来到这个世界后除了母乳第一次尝试的味道，我们应该在有限的基础上更多地让他们尝试食物的味道，帮助他们慢慢接受各种食物的滋味。

食物是上天对人类最好的恩赐。它不仅仅是人类赖以生存的能量来源，更应该变成生活中美好的色彩。吃得营养，健康成长，是每个父母对孩子的期望，也是能让孩子走入这个社会的基石。让宝宝迈好人生的第一步，是每个家长不可推卸的责任。

在本书的撰写过程中，特别感谢以下好友给予的帮助和支持：

在此还要特别感谢本书的编辑魏可女士，感谢她不遗余力地帮助和支持。

在本书的撰写及菜谱的制作中，难免存在不足之处，希望大家给予指正和批评。
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第一章 正确喂养，宝健康人生的第一步

美好的孕育阶段过去后，家里迎来了新的小生命。足月出生的宝宝肌肤红润、富有弹性，哭声响亮，像是对全世界宣布：“我来啦！”面对小小的宝贝时，第一次做父母的我们难免手忙脚乱。就让我们来简单认识一下新生儿的发育情况吧！


一、新生宝宝的成长与发育

新生宝宝的体重、身高、头围和胸围一般会在以下范围。


☆ 体重：
 新出生的宝宝体重正常范围在2.5千克～4.0千克，出生后的第3、4天会出现生理性的体重下降，失去体重为出生时体重的3%～9%，第7～10天可以恢复到出生时的体重，随后会稳步增长。


☆ 身高：
 刚出生的宝宝平均身长为50厘米。


☆ 头围及胸围：
 新出生的婴儿头围平均为34厘米，胸围在刚出生时比头围要小1厘米～2厘米。


医师家小贴士：


妈妈要注意宝宝是溢奶还是吐奶，这两种情况是完全不同的，溢奶是一种生理现象，而吐奶则是病理性的。如果宝宝出现喷射状的吐奶现象需要及时就医。

从宝宝出生到满周岁通常分为两个阶段：新生儿期和婴儿期。新生儿期是指宝宝从出生到出生后第28天，婴儿期是指从宝宝出生第29天到满12个月。在这两个阶段，宝宝经历了从母体到外界、从母乳（或混合或人工）喂养到可以完全食用食物的过程。在本书中我们把这两个阶段统称为婴儿期，处于婴儿期的宝宝生长极为迅速，这是他人生中经历的第一个生长发育突增期，对营养素的需要很高。这个阶段良好的营养状况不但可以为宝宝一生的体格和智力发育奠定基础，还可以预防成年以后各种慢性疾病的发生，科学的喂养和形成良好的饮食习惯对于宝宝来说是非常重要的。
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刚出生的宝宝胃容量非常小，只有25毫升～50毫升（相当于一颗葡萄的大小），由于这样的生理特点，宝宝通常很快就会有饥饿感。所以，每当宝宝有觅食需求时，妈妈都要多一些耐心及时地给宝宝哺乳，让宝宝吃饱。随着宝宝的长大，胃容量的增长也是非常迅速的，10天后就可以长到100毫升左右，这时喂奶的次数也会相应地减少。

这个阶段宝宝的胃还呈水平状，贲门括约肌松弛、幽门括约肌紧张，因为“上口松、下口紧”的缘故，容易出现溢奶和呕吐的现象。妈妈在哺乳时要注意姿势，喂奶后最好不要让宝宝立即平躺，可以竖着抱起宝宝并轻拍后背，让宝宝打嗝，减少溢奶现象的发生。

新出生的宝宝口腔很小，腺体的发育也不成熟，唾液分泌少且其中淀粉酶的含量低，不利于消化淀粉。所以要等到宝宝4个月左右口腔内腺体逐渐发育完善和淀粉酶逐渐增加后才可以为宝宝添加辅食。每个宝宝的成长发育情况都不同，为宝宝添加辅食的时间要根据具体情况而定，但不要早于4个月，应该控制在4～6个月。


二、为什么要给孩子添加辅食
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当母乳喂养满4～6个月后就到了为宝宝添加辅食的最佳时间段了。往往在这段时期内宝宝会出现不同程度的厌奶期，持续1～2周，而且存在个体差异，就是说每个宝宝的表现以及程度各不相同。厌奶期是由于处于该时期的宝宝开始逐渐对周围的环境产生好奇，对吃奶开始分心，注意力不集中，并且宝宝开始对吃同一种食物感到单调，有些腻了。在这一阶段妈妈需要注意的是，不要强行喂奶，同时要给宝宝一个安静的进食环境，选择混合喂养或人工喂养的妈妈不要随意地更换配方奶粉的品牌。已经开始食用辅食后，妈妈要注意提供足够的食物给宝宝，不要让宝宝饿肚子。有些宝宝会在这个时间段长出第一颗乳牙，还没有长出乳牙的宝宝也需要以柔软的半固体食物来进行咀嚼的训练，这对以后乳牙的萌出很有帮助。总之，辅食的添加不但可以满足宝宝对成人食物的兴趣，还可以帮助他锻炼咀嚼功能，同时也为宝宝养成良好的饮食习惯打下基础。
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三、宝宝辅食添加的时间和原则


小贴士：


建议妈妈们为宝宝选择含铁的米粉，因为自母体中带来的铁元素会从宝宝4个月龄时开始逐渐减少，食用含铁米粉可以很好地为宝宝进行铁的补充，预防因缺铁而导致的贫血现象发生。

宝宝从出生到6个月龄内最理想的天然食品就是母乳。母乳中所含的营养物质全面，各种营养素比例合理，同时含有多种免疫活性物质，非常适合生长发育中的宝宝。但随着宝宝不断的成长，4～6个月龄后口腔中的淀粉酶逐渐增加，消化系统也逐步地成熟了，对于食物的质量有了新的需求，这个阶段就需要为宝宝添加辅食了。

1.宝宝添加辅食的时间

宝宝添加辅食的时间由于每个宝宝的发育的情况不同，添加辅食的时间也会有所不同，妈妈们要根据各自宝宝具体的情况来选择适合的添加时间。一般宝宝出现下面的情形时就可以开始添加辅食。

☆ 体重增长已经达到了出生时的2倍。

☆ 吃完250毫升奶后不满4小时又出现了饥饿的现象。

☆ 在24小时内能吃完1000毫升或1000毫升以上的奶。

☆ 月龄达到6个月以上，需添加半固体食物。

2.宝宝添加辅食的原则
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☆ 宝宝对食物要逐步适应。按照先稀后稠、先汁后泥、先蔬后果，最后动物性食物的顺序添加。

☆ 添加时要先选择单一食物，尝试2～3天不过敏后再添加下一种。

☆ 宝宝添加的第1种辅食应该是米粉类，因为大米中的蛋白含量很少，一般不会引起过敏现象的发生。

☆ 辅食的制作要由细到粗，量要由少到多，逐渐锻炼宝宝的吞咽功能。食用辅食是宝宝学习自己进食的第一步，妈妈要多些耐心和鼓励。刚开始时食物要制成汁或泥状，尽可能细腻利于吞咽。喂宝宝时每次的量要适中，不要太多，等宝宝吃完一口再喂下一口，不要着急。随着宝宝乳牙的不断萌出，添加的食物也可以逐渐粗一些和硬一点，这样可以训练宝宝的咀嚼能力。

☆ 添加辅食时要注意所提供的食物应与宝宝的月龄相适应，添加食物的种类要根据宝宝对营养的需求和自身的消化能力来决定。


四、如何判断辅食添加的效果

添加辅食的目的是让宝宝更好地生长发育，并且逐渐形成良好的饮食习惯。添加辅食后可以通过定期监测宝宝的身高、体重等测量方式来判断效果。如果科学合理、及时地添加辅食，大多数宝宝都会发育良好、面色红润、健康有力，其体重、身高、头围和胸围发育会在以下范围内。

1.体重的计量

一般情况下，新出生的宝宝体重正常范围为2.5千克～4.0千克，出生后前三个月宝宝每月体重增长为700克～800克，出生4～6个月每月增长为500克～600克，7～12个月每月增长为300克～400克。前6个月宝宝体重计算的公式为：出生体重+月龄×0.6；7～12个月龄宝宝体重计算的公式为：出生体重+3.6+（月龄-6）×0.5；正负不超过10%的体重都在正常值范围内。

2.身高的增长

刚出生的宝宝平均身长为50厘米，满12个月时平均身长为75厘米，一般是出生时的1.5倍。

3.头围和胸围

新出生的婴儿头围平均为34厘米，1周岁时约为46厘米。胸围在刚出生时比头围要小1厘米～2厘米，6个月龄至满周岁时与头围基本相同，并且开始超过头围。


五、从小培养良好的饮食习惯
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成人的很多饮食习惯都是在幼年时期形成的，从小养成良好的饮食习惯可以避免成年后很多慢性病的发病率，因此在纯哺乳阶段就要开始注意喂奶的规律性，当宝宝开始增加辅食后也要尽可能定点就餐。当宝宝有更多的乳牙萌出后，吃辅食更需要培养规律，可以让宝宝跟大人共同进餐，并且保证每天2～3顿辅食，每天吃辅食的时间段要相同。除此之外，每天仍要坚持保证400毫升～600毫升母乳或配方奶。当宝宝成长到一定月龄，还要培养和锻炼宝宝使用自己的餐具进食，为今后形成规律的进食习惯过渡。同时要注意在制作辅食时应该遵循细腻、软烂、无盐、无糖的原则。我们的传统饮食中盐的摄入量相对高，这是很不健康的，对于刚刚开始接触正常食物的宝宝来讲，无盐、无糖对于培养以后良好的饮食习惯非常重要。婴幼儿在成长过程中，由于各个器官发育并不完善，过多的调料会造成宝宝的肾脏等器官的负荷过重，从而对身体健康产生影响。


六、辅食营养需求的特殊性

宝宝在营养方面的需求是有其特殊性的，食物所提供的能量要满足宝宝对基础代谢、体力活动、能量储备和排泄消耗能量及生长发育的需要，所以在添加辅食时要根据宝宝不同月龄的生长特点进行调整。中国营养学会对于婴儿的能量需求给出了以下的建议。
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纯母乳喂养婴儿能量需求
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1．蛋白质的需求

婴儿早期肝脏功能还不成熟，所需的氨基酸种类比我们成年人要多，除了成人所需的8种必需氨基酸外，还特别需要组氨酸、半胺氨酸、酪氨酸和牛磺氨酸的供给，这些都要通过食物来提供。《中国居民膳食营养素参考摄入量》中建议，婴儿的蛋白质摄入量要根据喂养方式而有所不同，其中母乳提供的必需氨基酸比例最适合宝宝的生长发育。蛋白质推荐的摄入量为2.0克/（千克体重·天），配方奶喂养的宝宝为3.5克/（千克体重·天）。

2．脂肪及碳水化合物的能量需求

《中国居民膳食营养素参考摄入量》推荐的脂肪占比为：0～6个月龄为总能量的45%～50%；7～12个月龄为总能量的35%～49%。4个月龄以下宝宝所需的碳水化合物的供能比为：纯母乳喂养为37%，人工喂养为40%～50%；4～12个月龄所需的碳水化合物的供能比为30%～60%。其中母乳提供的能量占比和各种营养素配比最为合理，脂肪、碳水化合物及各种营养素都可以通过乳汁获取。人工喂养的妈妈要注意婴儿食品中脂肪和碳水化合物的含量，每100千卡的婴儿食品中脂肪含量应不少于3.8克且不多于6克（能量比要在30%～54%为宜）。

3．矿物质及维生素的需求

宝宝必需又容易缺乏的矿物质和微量元素主要有：钙、铁、锌。可能会因喂养方式不同或生长月龄需要而需补充的维生素有：维生素A、维生素D、维生素E、维生素K和维生素C。
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婴儿期主要矿物质需求
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婴儿期主要维生素需求
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七、辅食添加中的误区

1.母乳喂养的宝宝不用添加辅食

即使是纯母乳喂养，在一定的时间段内也要开始为宝宝添加辅食。

随着科学知识的普及，大多数妈妈都非常认同并遵循了母乳喂养的原则，这对宝宝的成长发育是非常有好处的。但是当宝宝长到一定月龄时就需要为其添加辅食了，这不但是宝宝生长发育的必经过程，也是在帮助他锻炼咀嚼，为他养成良好的饮食习惯打基础。由于每个宝宝发育的情况不同，添加辅食的时间也会有所不同，要根据各自具体的情况来决定，不可以太教条。

2.宝宝的第一口辅食是蛋黄

宝宝添加的第一口辅食应该是米粉类，因为大米蛋白很少会引起过敏现象。宝宝在刚开始添加辅食时一定要先添加谷类食物，接下来是蔬菜汁、蔬菜泥，水果汁、水果泥，最后才是动物性食物。蛋黄属于动物性食物，所以在宝宝刚开始吃辅食时不宜添加。在这里还建议最好选食含铁米粉，这是因为自母体中带来的铁元素会从宝宝4个月龄时开始逐渐减少，食用加铁米粉可以很好地为宝宝进行铁的补充，预防因缺铁而导致的贫血现象发生。最开始添加辅食应该以简单、好消化为原则。从单一到复杂，从米粉到蔬菜、水果，从根茎类蔬菜到叶类蔬菜，再逐步过渡到动物类食品。

3.宝宝添加辅食后过早地断奶

宝宝的辅食喂养阶段截止到1岁左右，在这段时间，不应该以辅食替代母乳或配方奶粉，宝宝在加辅食后仍应该保证每日充足的奶量，因为母乳或配方奶才是宝宝的“主食”。在添加辅食的过程中，应该先吃饭后吃奶，做到一次吃饱，增加辅食的量应该顺其自然，不要强迫宝宝进食，让孩子逐渐适应。
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在宝宝开始添加辅食的初期，原则上不应该减少奶量。每日奶量应保证在600毫升～800毫升。我们可以在喂奶前给宝宝进食辅食，辅食添加的量应从小到大。有些妈妈喜欢这一顿给宝宝喂食辅食，下一顿给宝宝喂奶，这样做是错误的。因为开始添加辅食的时候，宝宝并不能通过辅食达到饱腹，并且米粉这样的辅食并不能完全替代母乳或奶粉所带给宝宝的营养。

爸爸妈妈们应该记住，既然是“辅食”，那么就绝对不能代替“主食”，所以不能简单地认为给宝宝吃饭了就不用喝奶了。宝宝在1岁以后，可以根据进餐的情况适量减少奶量。


第二章 0～4个月宝怎么喂

对于宝宝来说，母乳是在6个月月龄内最理想的天然食品，它不但营养物质全面、各种营养素的配比合理，还含有多种免疫物质，非常适合宝宝的快速生长发育。母乳喂养可以降低宝宝患感染性疾病的风险，有利于预防过敏性疾病，还可以降低女性乳腺癌的发病危险。虽然我们在这个时期不提倡人工喂养和混合喂养的方式，但有些妈妈因为一些迫不得已的原因导致母乳不足或没有办法母乳喂养时也不要过分地担心，选用婴儿代乳品作为补充或全部替代也可以很好地哺育宝宝，只是需要妈妈更细心，通过科学的计算和喂养来确保宝宝的健康成长。
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一、宝宝的能力与成长

宝宝从出生到发育至4个月时，掌握的技能真的不少呢。首先，宝宝在视力上有了很大的进步，视线变得灵活，已经可以准确地捕捉到移动的物体，并且能跟随物体的移动来转移自己的视线。其次，在听觉发育上，宝宝能听到铃声后转头寻找，能迅速寻找悬挂的玩具及移动的物体等目标。

我们常常听家中老人说“三翻六坐”，也能体现这个阶段宝宝发育的特点。这时候的宝宝们在俯卧时上身能完全抬起，头可以抬到90O
 ，能做180O
 环视，并且能用胳膊肘撑起身体，能从俯卧翻身变为侧卧，腿能抬高踢去衣服和被子。妈妈们会发现，一旦宝宝开始感知这个世界后就会变得很顽皮。这时候往往也是爸妈们需要仔细看护的阶段了，由于宝宝学会了翻身，但是力量又比较弱，很容易发生坠床或者长时间俯卧位导致窒息，所以，此时的爸爸妈妈们需要更加细心地看护宝宝。

此外，由于从4个月开始，宝宝逐渐开始萌生乳牙，所以这个阶段的宝宝口水会分泌旺盛，爸爸妈妈可以给宝宝佩戴围嘴，也应该及时用手帕给宝宝擦拭口周，防止湿疹发生。


二、纯母乳喂养的宝宝

母乳喂养时需要注意，妈妈产后要尽早开奶。足月顺产的妈妈最好在产后半小时内开奶，剖宫产的妈妈也要尽可能早让宝宝吸吮乳房，刺激尽快产奶。在分娩后的前7天，妈妈分泌的乳汁呈淡黄色，质地黏稠，被称为初乳。初乳对宝宝来讲十分珍贵，它所含的免疫活性物质对宝宝防御感染以及初级免疫系统的建立十分重要。从分娩后的第3、4天开始，宝宝吸吮乳汁的行为会本能地刺激妈妈的身体产生大量的乳汁，宝宝吃得越多，妈妈乳房产生的乳汁也就越多。在生产后的第8天至第14天产生的乳汁被称为过渡乳，约2周后的乳汁就是成熟乳了。

新出生的婴儿胃容量还非常小，在开始的几天里每天宝宝要吃8次左右的奶（2～3小时需要喂奶1次），到3个月龄以后，随着胃容量的不断增大，喂奶的次数会相应的减少，通常4小时左右喂奶1次就可以了。母乳喂养的原则是按需喂养，这是因为不同妈妈的奶水质量也会各有不同。所以，在喂养宝宝的过程中，当宝宝有饥饿感或进食的需求时，妈妈们应该根据宝宝的情况进行哺乳，不应该完全按照通常情况教条式喂养。

纯母乳喂养的宝宝也要注意维生素D和维生素K的补充。母乳中的维生素D含量低，如果宝宝出生在北方寒冷的冬春季或南方的梅雨季节，户外活动时间少，不能够充分地晒太阳，容易发生维生素D缺乏的现象，严重时可能会发生佝偻病。及时地补充适当剂量的富含维生素A、维生素D的鱼肝油或维生素D的制剂非常有必要。同时母乳中的维生素K含量也较低，维生素K的缺乏会导致出血性疾病。《中国居民膳食营养素参考摄入量》中推荐的维生素D摄入量为10微克/天。宝宝从出生到3个月龄时维生素K摄入量为25微克/天。上述的数值只是一个参考，每个宝宝的发育情况不同，所需要补充的维生素D和维生素K的数量也是会有差异的，补充剂量的多少一定要在专业人员的指导下完成。


三、人工喂养和混合喂养的宝宝

人工喂养是指各种原因造成的完全无法母乳喂养时，只能全部选择代乳品的喂养方式。混合喂养是指各种原因导致的母乳不足或不能按时喂养时，需要在坚持母乳喂养的同时部分选用婴儿代乳品作为补充的喂养方式。相比较而言，混合喂养优于人工喂养。

1.人工喂养

选择人工喂养方式要注意代乳品的用量，用量的多少需要根据宝宝的能量需求量来计算。新生儿第1周能量需求为60千卡/（千克体重·日），第2周为100千卡/（千克体重·日）。在这之后的需求量要比纯母乳喂养的宝宝每天增加20%，再根据代乳品每100毫升提供的能量来确定1天所需的奶量。每种配方奶的能量是不同的，其说明中都会有标注，妈妈要仔细阅读后再为宝宝调配。基本的喂养方法和原则如下。

开始时大约每2小时喂1次代乳品，早期每天6～8次，随着月龄增加可减少喂奶次数，每次增加相应的奶量。

用奶瓶喂养时要注意奶瓶、奶嘴等器具的及时清洗消毒，每次喂奶时间为20～30分钟。如果宝宝吸吮时间过长，要检查奶嘴是否堵塞，并及时进行更换。

代乳品的温度最好在36℃～37℃，避免太凉或太热，每次吃多少要由宝宝来决定，吃饱后就不要再强行喂食了。

宝宝在2次喂奶之间需要适量补水。

代乳品的营养丰富，很容易滋生细菌，所以配好奶后应马上喂给宝宝食用，如果配好后在室温内放置超过2小时，建议废弃。

2.混合喂养

有些妈妈因为本身母乳不足或其他原因只能选用混合喂养。选择这种方法的妈妈要注意，即使母乳不足也要坚持按时给让宝宝吸空乳汁，这样会有利于刺激乳汁的分泌。如果是因为不能按时喂奶才选用这种方式时，要尽可能将多余乳汁及时挤出或吸空，用清洁的奶瓶收集后低温储存，这样在宝宝有需要时可以加热放温后再喂给宝宝。在混合喂养时，代乳品的补充量要以宝宝吃饱为宜，具体的食用量根据宝宝的体重和母乳的缺少程度而定。对于6个月以下特别是0～4个月的宝宝来讲，混合喂养的方式会优于完全不吃母乳的人工喂养方式。
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四、阳阳的辅食之旅
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由于在孕后期担心体重增长过快，我的产科医师让我适当控制饮食，所以阳阳出生的时候体重3.5千克，并不属于体重较大的宝宝。但是他的哭声特别嘹亮，娩出那一刻他的哭声响遍了整个手术室。我以为这么健壮的宝贝在吃奶上是不会有问题的，但是事实上是我太乐观了。在出生后，阳阳开始吃奶就出现了吐奶的情况，一开始我没有太注意，以为是小宝宝刚开始还不太适应吸吮，后来渐渐发现阳阳每次吃完奶都会出现吐奶的现象。

照顾我的月嫂李阿姨跟我说，孩子可能就是新生儿溢奶，第一次当妈妈的我根本没有经验，赶紧请教当儿科医生的闺蜜，闺蜜看了阳阳的情况，证实孩子确实存在新生儿溢奶，让我每次喂完奶都要竖着抱起宝宝轻拍后背，让宝宝打嗝。我严格按照专科医师的指导做了，然而阳阳溢奶的情况并没有好转，常常吃完奶马上就吐出来，甚至经常从鼻腔里涌出来。

我跟阳阳爸爸都很着急，也尝试着把母乳吸出来用奶瓶喂给他，但是好像并没有什么效果，月嫂安慰我说很多新生儿都有这种情况，是由于新生儿特殊的解剖结构导致的，等宝宝慢慢大一点儿就会好了。作为一个呼吸科医师，我深知频繁呕吐导致误吸会造成人体窒息以及吸入性肺炎等严重的合并症，所以我比一般的妈妈还要紧张。尤其是在夜里给阳阳喂完奶，看他吐得连被褥都湿透了，真是心焦。所以在整个月子里，我常常是在夜里醒着，看着我的孩子，怕他有意外。整个月子期我的睡眠非常少，但是母爱的强大力量仿佛支撑着我，倒也没觉得困和累。阳阳这样的情况在他2个半月后真的逐渐改善了，不再吐奶，我想做过妈妈的都会懂，这是多么幸福的一件事。

在月子期间，我休息得不充足，也因为激素水平变化导致心情经常不好，所以奶水并不是特别充足，特别是在前两周，阳阳每天都还要搭配1～2次配方奶才能吃饱。我的月嫂李阿姨是一个拥有十多年月嫂经验的金牌月嫂。她发现我的情绪不好，经常跟我聊天，开导我，帮助我护理宝宝。由于阳阳每天吐奶会更换很多件衣服，李阿姨毫无怨言地帮我洗洗涮涮。发现我的奶水不够多，李阿姨说：“只要生完孩子，妈妈都会有奶的，放心，我帮你把奶水调理得充足，够阳阳吃。”快人快语的李阿姨说到做到，每天帮我变换口味做各种好吃又有营养的饭菜，特别在汤水的调理上非常注重。经过月子期间的调理，我的奶水已经完全够阳阳的口粮。


第三章 4～6个月宝辅食添加


一、宝宝的能力与成长

4～6个月的宝宝口腔中的淀粉酶逐渐增加，消化系统也逐步成熟了，对于食物的质量有了新的需求。一般在这段时期内宝宝会出现持续1～2周的厌奶期，三种喂养方式中混合喂养的宝宝这种情况表现得更加明显，这也是一种对新食物需求的信号。辅食的添加不但可以满足宝宝成长不断增加的营养需求，而且也是宝宝学习吃食物，为断奶作准备的开始。断奶不单指完全不食用母乳那一刻，中间还需要经过较长的断奶过渡期，开始添加辅食就是这个时期的开始。从宝宝开始接触食物这一刻到逐步认识并适应母乳以外的食物，直至通过吞咽和咀嚼的训练可以完全断奶食用食物，还需要一个较长的过程。

由于每个宝宝的发育情况不同，添加辅食的时间也会有所不同，需要根据各自宝宝具体的情况来决定。
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1.一般出现下面的情形时就可以开始添加辅食了

☆ 体重增长已经达到了出生时的2倍。

☆ 吃完250毫升奶后不满4小时又出现了饥饿的现象。

☆ 在24小时内能吃完1000毫升或1000毫升以上的奶。

☆ 月龄达到6个月以上。

2.添加辅食时要注意

☆ 宝宝对食物要逐步适应。

虽然宝宝的消化系统在逐步地发育完善，但比起成年人来讲还是很娇弱的，同时宝宝的小肠上皮细胞渗透性高，比起成年人来讲更容易发生过敏。在刚开始添加辅食时，1种辅食要经过5～7天的适应期，之后再添加另一种新的食物，逐步地增加食物的品种。宝宝食用每种新的食品时要注意观察宝宝食后的反应，如果发现过敏现象要立即停止食用，情况严重时要就医。宝宝添加的第一种辅食应该是米粉类的食物。

☆ 食物要由稀到稠。

宝宝的吞咽能力要逐步地学习和锻炼，刚开始食用米糊时要冲调得稀一些，当宝宝习惯后再逐渐地变稠。

☆ 量要由少到多，质地要由细到粗。

宝宝开始食用辅食时，食物要制成汁或泥状，利于吞咽。当宝宝的乳牙逐渐萌出后，添加的食物可以适当的粗一些和硬一点儿，以训练宝宝的咀嚼能力。添加辅食的原则是少量、简单。这个阶段宝宝还处于与食物的“磨合期”，不应该给予过多的或过复杂的食物，这样容易导致宝宝消化不良甚至过敏。

☆ 开始添加辅食初期，每餐的顺序是先吃辅食，再吃奶。

在宝宝添加辅食的初期，应该是一个适应的阶段，所添加的辅食并不能替代一顿饭，家长给宝宝添加辅食的时间也不应该过分随意，应该安排在吃奶前，先给宝宝吃米粉或菜泥，接着给宝宝喂奶，让宝宝一次吃饱。这样做对培养宝宝良好的进餐习惯非常重要。


二、所需营养和辅食添加的顺序

在这个阶段，食物添加的顺序为：首先添加谷类食物，其次是添加蔬菜汁、蔬菜泥，接下来添加水果汁、水果泥，再继续添加鸡蛋黄、肝泥和鱼泥。在添加辅食的初期，妈妈应该注意观察宝宝的大便情况，以判断是否存在消化不良的问题，及时调整饮食方案，让宝宝能够逐渐适应和过渡。宝宝的第一口辅食应该是含铁米粉，所以在宝宝开始接触辅食后，应该喂食含铁米粉几天。等宝宝开始适应辅食后，可以将根茎类的蔬菜泥混合在米粉中喂给宝宝，让宝宝逐渐适应。此外，每次添加的蔬菜或水果应为一种，等宝宝食用后无过敏反应，方可添加其他蔬菜或水果。如果想要将两种蔬菜泥混合制作后喂给宝宝，应该保证每一种蔬菜都是宝宝曾经吃过并且不过敏的。这样有利于及时发现是否有导致过敏反应发生的食物。

此外，有些妈妈会将含铁米粉和配方奶混合后喂给宝宝，认为这样更有营养。殊不知，其实将奶粉或母乳与米粉混合后，不论是奶中的营养成分，还是配方米粉中的营养成分，都会受到影响，而且影响含铁米粉中铁的吸收。所以，含铁米粉应当用温水调和后喂给宝宝。
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医师家小贴士：


在这个阶段选择的蔬菜应该以根茎类为主，因为根茎类的蔬菜引起过敏的现象较少，如胡萝卜、土豆等。在制作过程中还要注意，需要完全蒸熟或煮熟并制作成细腻的糊状。


三、医师家的推荐辅食

米粉、米糊类

含铁米粉糊


材料：
 加铁米粉15克


做法：


1.取一只碗盛入15克加铁米粉，加入60毫升的水（水温控制在50℃～60℃），搅拌均匀制成米糊。

2.将搅拌好的米糊放入宝宝的专用碗中，待温度适宜喂给宝宝即可。


营养分析：
 加铁米粉是以大米或小米为主要原料，通过适量地添加铁元素经过科学的加工过程制作而成的。孕妈妈在怀孕期间为宝宝储备的铁一般只能够满足宝宝生长到4个月时的需要，所以在添加的辅食中加铁米粉是不可缺少的。


*注：
 由于每种品牌的加铁米粉的主要营养成分及其含量稍有不同，妈妈可以参考米粉品牌所提供的说明书，在此就不再列举了。
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大米汤


材料：
 大米50克


做法：


1.将大米淘净，放入锅中，加入适量的清水。

2.大火烧开后改中小火，熬制40分钟左右后关火。

3.用汤勺舀出上层的米汤盛入宝宝专用碗中，放至温热即可。


营养分析：
 大米是由稻谷碾制而成的，其营养成分多在谷胚和糊粉层中。大米中碳水化合物占到了75%，蛋白质占7%~8%。虽然大米中的蛋白质成分含量并不高，却非常容易被人体吸收，而且大米中的B族维生素含量丰富，熬出的汤汁有天然的香甜口感，可以很好地引起宝宝的食欲。
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番茄米汤


材料：
 番茄1/4个（约25克）、大米汤25克


做法：


1.将番茄洗净，放入开水中汆烫片刻后取出放温。

2.先将番茄皮剥去，之后切成小块，将番茄块放入原汁机中榨成番茄汁。

3.准备一个小煮锅，将榨好的番茄汁和大米汤加入锅中，小火煮开后关火（米汤的做法详见大米汤的制作过程）。

4.放至温热后，将番茄米汤放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 番茄又名西红柿，含有特有的物质番茄红素，可起到抑菌、抗氧化的作用。它的维生素和矿物质含量也非常丰富，含有大量的钾、磷、铁元素和丰富的维生素A，维生素C、胡萝卜素等。
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番茄汁米粉


材料：
 番茄1/4个（约25克）、加铁米粉25克


做法：


1.将番茄洗净，放入开水中汆烫片刻后取出，放温。

2.先将番茄皮剥去，之后切成小块，将番茄块放入原汁机中榨成番茄汁。

3.另取一只碗，盛25克加铁米粉后加入50毫升的水（水温控制在50℃～60℃），搅拌均匀制成米糊。

4.将搅打好的番茄汁也放入盛有米糊的碗中，再次拌匀，放入宝宝的专用碗中即可。
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红薯泥米粉


材料：
 红薯50克、加铁米粉25克


做法：


1.将红薯洗净、去皮，切成小块，放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中大火蒸六七分钟后，取出放至温热，加入食品料理机中反复搅打成泥。

3.另取一只碗盛25克加铁米粉，加入100毫升的水（水温控制在50℃～60℃），搅拌均匀制成米糊。

4.将搅打好的红薯泥放入盛有米糊的碗中，再次拌匀，放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 红薯学名番薯，其主要成分为水、淀粉和糖（分别占比为：水60%~80%，淀粉10%~30%，糖5%左右）。红薯中的钾含量丰富，每100克可食的部分含有钾111毫克，对宝宝的智力发育非常有益，同时所含的淀粉也很容易被人体吸收利用。

在制作红薯泥米粉时因红薯中含有不少水分，所以米粉拌得稍稠一些没有关系，当两种食材搅拌均匀后稀稠就会变得适当了。
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牛油果米糊


材料：
 牛油果1/4个、加铁米粉10克


做法：


1.牛油果洗净、切开，取半个用小勺将果肉刮入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放入锅中，大火蒸4～5分钟后取出放至温热，之后加入食品料理机中反复搅打成泥。

3.另取一只碗，盛10克加铁米粉后加入50毫升的水（水温控制在50℃～60℃），搅拌均匀制成米糊。

4.将搅打好的牛油果泥放入盛有米糊的碗中，再次拌匀，放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 牛油果学名鳄梨，原产自美洲热带地区，现我国广东一带也开始种植了，营养价值丰富，是一种很好的水果。它的主要营养成分有脂肪、蛋白质、维生素A、维生素C和矿物质磷、钾、镁、钙等。加入加铁米粉可以使营养更全面、口感更美味而且易于吸收。
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油菜泥米粉


材料：
 油菜25克、加铁米粉10克


做法：


1.将油菜洗净、择好，切成小段，放入锅中。

2.锅中加入少许水，中火煮4～5分钟后关火，放至温热后加入食品料理机中反复搅打成泥。

3.另取一只碗，盛25克加铁米粉后加入40毫升水（水温控制在50℃～60℃），搅拌均匀制成米糊。

4.将搅打好的油菜泥放入盛有米糊的碗中，再次拌匀，放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 油菜属十字花科植物，是一种常见的绿叶蔬菜。它除了含有大量维生素C，钾、钙、磷、镁、铁等元素的含量也很丰富。


小贴士：
 由于油菜泥中水分含量大，所以拌米粉时水要少放。
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蔬果泥

胡萝卜泥


材料：
 胡萝卜1/2根（约50克）


做法：


1.将洗净胡萝卜、去皮，切成小块，放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中，大火蒸5～6分钟后取出放至温热，之后加入食品料理机中反复搅打成泥。

3.将搅打好的胡萝卜泥放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 胡萝卜是一种家常的营养丰富的蔬菜，也非常适合宝宝食用，它的主要营养成分是β-胡萝卜素和维生素A。胡萝卜中的β-胡萝卜素存在于它的细胞壁里，要通过切碎、煮熟等方式制作使其细胞壁破裂后才能释放出来。制成泥的胡萝卜其营养成分非常有利于宝宝的吸收和消化。
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土豆泥


材料：
 土豆1/2个（约50克）


做法：


1.将土豆洗净、去皮，切成小块，放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中，大火蒸7～8分钟，取出放至温热后，加入食品料理机中反复搅打成泥。

3.将搅打好的土豆泥放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 土豆学名马铃薯，属于茄科类植物，淀粉含量高，新鲜的马铃薯淀粉含量可占到9%~20%。土豆中还含有丰富的B族维生素和维生素C。食用蒸煮完全的土豆很少会引起过敏，很适合刚刚开始添加辅食的宝宝食用。
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苹果泥


材料：
 苹果1/2个（约50克）


做法：


1.将苹果洗净，从中间切开，去除里面的籽和硬芯部分。

2.用干净的勺子将里面的果肉慢慢地刮成泥状。

3.将刮好的苹果泥放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 苹果属蔷薇科植物，是一种营养丰富又常见的水果。苹果中的糖类成分含量高，矿物质含量也很丰富，特别是其中所含的铁和锌成分，锌有利于宝宝的智力发育，铁有补血的功效。
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胡萝卜苹果泥


材料：
 胡萝卜1/4根（约25克）、苹果1/4个（约25克）


做法：


1.将胡萝卜洗净、去皮，切成小块，放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中，大火蒸5～6分钟后取出，放至温热，之后加入食品料理机中反复搅打成泥，放入一只干净的碗中。

3.将苹果洗净，从中间切开，去除里面的苹果籽和硬芯部分。

4.用干净的勺子将里面的果肉慢慢地刮成泥状，也放入碗中。

5.将胡萝卜泥和苹果泥搅拌均匀后，放入宝宝的专用碗中即可。
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茄子泥


材料：
 圆茄子1/4个（约50克）


做法：


1.将圆茄子洗净、去皮，切成小块，放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中，大火蒸7～8分钟后取出放至温热，之后加入食品料理机中反复搅打成泥。

3.将搅打好的茄子泥放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 圆茄子属于茄科类草本植物，是不多见的几种紫色蔬菜之一。茄皮中含有丰富的B族维生素，成人食用时最好是带皮直接烹制。由于宝宝娇嫩的肠胃还不能消化吸收茄皮，制作时一定要去掉皮。除此之外，茄子的维生素E和矿物质钙、磷、钾也很丰富，口感微甜，可以引起宝宝的食欲。
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娃娃菜泥


材料：
 娃娃菜50克


做法：


1.娃娃菜洗净、择好，切成小段，放入锅中。

2.锅中加入少许水，中火煮4～5分钟后关火，放至温热后加入食品料理机中，反复搅打成泥。

3.将搅打好的娃娃菜泥放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 娃娃菜是一种微型的大白菜，具有与大白菜相同的营养成分，属十字花科植物，含有粗纤维，口感微甜，含有丰富的维生素E、维生素C和矿物质钙、磷、铁等元素。

西葫芦泥


材料：
 西葫芦50克


做法：


1.将西葫芦洗净，先切成小薄片后去籽，再切成丝放入锅中。

2.锅中加入少许水，中火煮4～5分钟后关火，放至温热后加入食品料理机中，反复搅打成泥。

3.将搅打好的西葫芦泥放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 西葫芦多生长于北方，口感甘甜，适合宝宝食用。西葫芦中的钙含量高，食用还可起到补充钙元素的作用。
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西蓝花泥


材料：
 西蓝花100克


做法：


1.将西蓝花洗净、切成小块，放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放入锅中，大火蒸6～7分钟后取出，放至温热，加入食品料理机中反复搅打成泥。

3.将搅打好的西蓝花泥放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 西蓝花又被叫作绿菜花，是一种十字花科的蔬菜，它富含蛋白质、矿物质钙和磷，特别是维生素A和胡萝卜素的含量非常高，对视力发育很有帮助。
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香蕉泥


材料：
 香蕉1/2根（约50克）


做法：


1.剥开香蕉皮，用干净的勺子将里面的果肉慢慢地刮成泥状。

2.将刮好的香蕉泥放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 香蕉属芭蕉科植物，是一种营养丰富又常见的水果。香蕉的果肉含糖量高，口感香甜软滑，是宝宝非常喜欢的辅食之一。同时它的钾、镁、锌等矿物质元素含量都很高。
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油菜泥


材料：
 油菜50克


做法：


1.将油菜洗净、择好，切成小段，放入锅中。

2.锅中加入少许水，中火煮4～5分钟后关火，放至温热后加入食品料理机中，反复搅打成泥。

3.将搅打好的油菜泥放入宝宝的专用碗中即可。
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果汁

番茄汁


材料：
 番茄1/2个（约50克）


做法：


1.将番茄洗净，放入开水中汆烫片刻后取出放温。

2.先将番茄皮剥去，之后切成小块，将番茄块放入原汁机中榨成番茄汁。

3.将榨好的番茄汁放入宝宝的专用吸管杯中即可。
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苹果汁


材料：
 苹果1/2个（约50克)


做法：


1.将苹果洗净、去皮，从中间切开，去除里面的籽和硬芯部分，再切成小块。

2.把苹果块放入原汁机中榨成苹果汁。

3.将榨好的苹果汁放入宝宝的专用吸管杯中即可。
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鲜橘汁


材料：
 橘子1个（约50克)


做法：


1.将橘子洗净、剥皮，去掉橘子络，去籽，掰成小块。

2.把橘子块放入原汁机中榨成橘子汁。

3.将榨好的橘子汁放入宝宝的专用吸管杯中即可。


营养分析：
 橘子是一种口感酸甜的水果，它富含维生素C、柠檬酸和果胶。除此之外，橘子中的矿物质钾、磷、钙的含量也很丰富。
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雪梨汁


材料：
 雪梨1/2个（约50克)


做法：


1.将雪梨洗净，削皮、去籽后用水果刀切成小块。

2.把雪梨块放入原汁机中榨成梨汁。

3.将榨好的雪梨汁放入宝宝的专用吸管杯中即可。


营养分析：
 雪梨俗称雪花梨，多产自河北，是市面上常见的梨中个头较大的。它的肉质细腻、汁水多，口感爽脆甘甜，榨成梨汁饮用可以起到生津止渴、止咳润燥的功效。
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四、阳阳的辅食之旅

尽管存在严重的新生儿溢奶，依然没有阻挡阳阳茁壮成长的脚步。每次去打疫苗，儿保科的医生总是夸他发育得好，各项指标都在正常上限。我们从阳阳出生后第15天开始就给他添加了维生素AD滴剂，来保证钙的吸收。在阳阳满月后，坚持带他在阳光好的时候到户外去晒太阳。

阳阳的健康发育还表现在乳牙的萌出上，大约在4个半月的时候，他的第1颗小牙齿开始萌出了。起初我们并没有发现牙齿萌出的迹象，只是看到他常常流口水，偶尔还有哭闹的情况。后来，细心的姥姥发现在他下切牙的位置上出现了个小白点，我们恍然大悟，原来孩子哭闹是因为出牙导致的不舒服。

阳阳天生对食物充满好奇，在乳牙萌出后，我经常让他坐在饭桌前看大人们吃饭。小家伙常常看着看着就“投入”了，自己也表现得跃跃欲试，想要尝尝美味的食物。这时候我和阳阳爸爸总是要耐心地跟他讲很多次：“宝宝你现在还没有牙齿，不能吃这些，等你长大了就能随便吃啦！”但是阳阳好像不能接受这残酷的现实，有时候看着大人们吃饭还着急地哭起来。
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在阳阳4个半月的时候，我的产假结束了，这就意味着阳阳白天需要用奶瓶吃奶。由于在产假阶段我的奶水充足，他根本没有用过奶瓶，在上班前2周左右，我开始有意地让他用奶瓶喝奶，但是小家伙非常抗拒，根本不理睬妈妈的用心，拼命地抵抗着奶瓶，就算饿着也坚决不吃奶瓶，还经常发脾气把奶瓶摔到地上。我就又开始纠结起来，阳阳姥姥看了，说：“孩子是很聪明的，他看到自己的妈妈在身边便不会用奶瓶喝奶的，等你上班了，不在家，孩子没有盼头了，自然会用奶瓶的，放心吧。”

事实证明，姥姥的经验是正确的，阳阳在我上班后，也就抵抗了2天，就开始乖乖地用奶瓶喝奶了。开始的时候，我总是不放心，还趁午休时间开车跑回去看看他，后来发现原来小朋友的适应能力是不可小视的。小家伙非常适应妈妈不在家的生活，跟姥姥和姥爷玩得很愉快，吃奶也特别好。

阳阳5个月后，我开始给他添加辅食了，一方面下切牙都开始萌出，另一方面小家伙的食欲表现得非常迫切，所以我给他添加了含铁米粉。我到现在还记得他吃到第一口米粉时的表情，就仿佛尝到了人间最美味的东西一样，满足和愉快。就这样，吃了大约5天的含铁米粉后，我开始给他添加根茎类蔬菜了。由于姥姥不太会用辅食机，所以我依然每天中午开车回去给阳阳做辅食。我们从胡萝卜泥开始添加，逐渐增加到土豆、牛油果、香蕉，最后把2种食物泥混合起来食用。当然，我依然遵循着辅食添加的原则，每次只给他尝试一种食物，观察几天没有异常后再进行下一种的添加。

孩子的辅食添加过程就像学走路一样，总要先从站立开始，再一步一步向前走。辅食添加过程也是一样的，不能一蹴而就，也不能由着家长的兴趣随便喂食。从阳阳添加辅食开始，我就让他跟我们一起坐在饭桌旁边，一边看着大人吃饭，一边给他喂辅食，这样不但对他的饮食习惯进行规范，而且还能增加他的食欲，培养良好的就餐习惯。现在阳阳已经1岁半了，我敢说唯一不让大人们操心的就是他的吃饭问题，我们从来不用担心他挑食或者不好好吃饭。
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第四章 7～9个月宝辅食添加


一、宝宝的能力与成长

在这段时期，宝宝要继续迎接他更多的乳牙萌出，相对于前段时间较为细腻的食物，宝宝会更加喜欢一些半流质和半固体的食物了。这个阶段宝宝的食物逐渐由泥、糊状食物过渡到半固体、固体食物。这时候妈妈们可以自己制作一些软烂的面片、稀粥、烂饭等食物。同时，由于宝宝胃内的蛋白酶开始分泌，在饮食上还可以添加一部分动物类食品如蛋黄、瘦肉末等给宝宝食用。软烂的食物即可满足宝宝锻炼咀嚼的需求，又不会导致宝宝消化不良，同时新添加的瘦肉类食物含铁量丰富，可满足补铁的需要，帮助预防和改善宝宝的缺铁现象。当然妈妈还可为宝宝准备一些磨牙饼干来帮助宝宝锻炼咀嚼能力。


二、所需营养和辅食添加的方法

由于这个阶段宝宝食物的品种开始丰富，食用的量也有所增加，妈妈们对宝宝的消化功能应该更加重视。
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在添加几种食物共同制作的辅食时，应该保证每种食物都是宝宝曾经食用过并且没有发生过敏反应的。这时候的宝宝在水果的选择上也可以更加丰富些，以保证充足的维生素摄入。还要注意那些容易引起宝宝过敏的食物：鲜牛奶、鸡蛋清、小麦制品、木瓜、猕猴桃、芒果等热带水果、花生等坚果和海鲜类食物。另外还要留意父母食用后会过敏的食物，这类食物宝宝也有可能会过敏。虽然在这个阶段宝宝可以进食的种类不断地增加，但是他并不具备成人的消化和吸收功能，所以，在添加辅食的过程中，爸爸妈妈还是应该遵循循序渐进的原则，不能贪多，不应过量，不要喧宾夺主。要记住辅食之所以被称为“辅食”，是因为1岁以内甚至2岁前的宝宝主食只有母乳或配方奶。不能因为宝宝爱吃辅食，或对配方奶、母乳抵抗，就以辅食替代主食。在这个阶段，我们可以把辅食作为完整的一餐给宝宝享用，家长应该观察自家宝宝的饮食习惯，例如将辅食作为午餐，把配方奶或母乳在其他时间定时喂给宝宝，这样也可以为将来给宝宝形成规律的饮食习惯打下良好的基础。


三、医师家的推荐辅食

蔬果泥

山药泥


材料：
 山药1小段（约50克)


做法：


1.将山药洗净、去皮，切成小块，放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中，大火蒸10分钟左右后取出，放至温热，之后加入食品料理机中反复搅打成泥。3.将搅打好的山药泥放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 山药的营养价值全面，含有丰富的碳水化合物、蛋白质、维生素C和维生素E，特别是它所含有的淀粉糖化酶可以帮助分解淀粉，有促进消化的作用。
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胡萝卜山药泥


材料：
 胡萝卜1/4根（约25克)、山药1段（约25克)


做法：


1.将胡萝卜和山药分别洗净、去皮，切成小块，放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中，大火蒸5～6分钟后取出放至温热，之后加入食品料理机中一同反复搅打成泥，放入一只干净的碗中。

3.将搅打好的胡萝卜山药泥再次搅拌均匀后，放入宝宝的专用碗中即可。
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香蕉牛油果泥


材料：
 牛油果1/4个（约25克)、香蕉1/4根（约25克)


做法：


1.牛油果洗净、切开，取1/4个用小勺将果肉刮入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放入锅中，大火蒸5分钟后，取出放至温热，加入食品料理机中反复搅打成泥，之后放入一只干净的碗中。

3.剥开香蕉皮，用干净的勺子将里面的果肉慢慢地刮成泥状，也放入同一只碗中。

4.将香蕉泥和牛油果泥搅拌均匀后，放入宝宝的专用碗中即可。

玉米泥


材料：
 鲜玉米粒50克


做法：


1.将鲜玉米粒放入食品料理机中反复搅打成泥。

2.准备一块细纱布，将搅打好的玉米泥包入纱布中，充分挤压滤去玉米皮部分。

3.将滤好的玉米泥放入小锅中加热，煮开后放至温热。

4.将放温后的玉米泥放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 玉米属于谷类食物，含有丰富的B族维生素、维生素C和维生素E及膳食纤维。对于刚刚开始接触粗粮的宝宝来说，精细制作的玉米泥不但味道香甜可口，也更容易被消化吸收。
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红枣泥


材料：
 干红枣十几粒


做法：


1.将干红枣洗净，放入锅中，加入适量的清水，大火煮开后改小火再煮10分钟左右，捞出放凉。

2.将放凉的红枣去皮、去核后，放入一只干净的碗中，用勺子反复搅打碾压制成枣泥。

3.将制作好的枣泥放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 红枣有天然维生素丸的美誉，维生素A、维生素C、B族维生素的含量都很高。同时红枣中还含有矿物质钙、铁、磷、镁等多种元素，具有补血的功效。
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莲藕泥


材料：
 莲藕50克


做法：


1.将莲藕去皮，切成小块，放入锅中煮熟后捞出控水。

2.将控水后放温的莲藕块加入食品料理机中，反复搅打成泥。

3.将搅打好的莲藕泥放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 莲藕为根茎类植物，口感微甜，富含维生素C和膳食纤维，同时它的钾、钙、磷、铁等矿物质含量也很丰富。
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豌豆泥


材料：
 鲜豌豆粒50克


做法：


1.将鲜豌豆粒放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中，大火蒸5～6分钟后取出，放至温热，之后加入食品料理机中反复搅打成泥。

3.准备一块细纱布，将搅打好的豌豆泥包入纱布中，充分挤压滤去豆皮部分。

4.将滤好后的豌豆泥放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 豌豆又被称为青豆，富含多种维生素、矿物质和膳食纤维，特别是磷和钾元素含量非常丰富。适量地食用不但可以补充多种营养成分，还可缓解宝宝的便秘现象。

紫薯泥


材料：
 紫薯1/4块（约50克)


做法：


1.将紫薯洗净、去皮，切成小块，放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中，大火蒸7～8分钟后取出，放至温热，之后加入食品料理机中反复搅打成紫薯泥。

3.将搅打好的紫薯泥放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 紫薯又名黑薯，除了具有红薯中的营养成分外，还富含硒元素和花青素，易被人体吸收利用。
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鸡汤土豆泥


材料：
 土豆1/2个（约50克)、浓鸡汤适量


做法：


1.将土豆洗净、去皮，切成小块，放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中大火蒸7～8分钟，取出放至温热后加入食品料理机中，反复搅打成泥。

3.取1大汤勺鸡汤加热煮浓后，取适量加入搅打后的土豆泥中拌匀。

4.将搅拌均匀的鸡汁土豆泥放入宝宝的专用碗中放温即可。
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医师家小贴士：


营养分析：鸡汤的味道鲜美，营养丰富，拌入土豆泥中食用更能引起宝宝的食欲。

Tips：可在自家炖鸡汤时将不加盐的汤汁留出一饭盒冷冻，待有需要时化开加热即可。

蛋、肉类辅食

鸡蛋羹


材料：
 鸡蛋1个、香油少许


做法：


1.准备一只干净的碗，将鸡蛋打入碗中，加入适量的清水和少许香油，搅打均匀。

2.将碗放入蒸锅中，上汽后中火蒸5～6分钟关火。

3.在锅中继续焖3～4分钟后取出即可。
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南瓜蒸蛋羹


材料：
 鸡蛋1个、小金南瓜1个、细葱花少许


做法：


1.将鸡蛋磕入一只干净的碗中打散，加入少许的细葱花。

2.南瓜洗净，用小刀从顶部1/4切开，去掉内部的南瓜子后再次冲洗干净，制成南瓜盅备用。

3.锅中放入适量清水，大火烧开后放凉。

4.将凉开水分次少量倒入打散的鸡蛋中，同时顺时针搅拌均匀，加入少许葱花（需要加入与鸡蛋等量的水），之后倒入南瓜盅里。

5.蒸锅上汽后，将调好的盛有鸡蛋液的南瓜盅放入锅中，用中大火蒸7～8分钟后关火，再焖3～4分钟。

6.将蒸好的蛋羹取出，放至温热后盛入宝宝的专用的碗中即可。


营养分析：
 南瓜富含胡萝卜素、维生素C和维生素D，特别是其中的维生素D可以起到帮助钙、磷2种矿物质吸收的作用。鸡蛋中的营养成分非常丰富，蛋黄中所含有的卵磷脂可以促进脑部发育。
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豆腐青菜鸡蛋羹


材料：
 鸡蛋1个、菠菜15克、豆腐15克、细葱花少许


做法：


1.将鸡蛋磕入一只干净的碗中打散，加入少许的细葱花。

2.菠菜择好、洗净，切成细段，煮熟捞出控水。

3.豆腐过热水焯烫，捞出控水后切成小丁备用。

4.锅中放入适量清水，大火烧开后放凉。

5.将凉开水分次少量倒入打散的鸡蛋中，同时顺时针搅拌均匀（需要加入与鸡蛋等量的水）。

6.蒸锅上汽后，将调好的盛有鸡蛋液的碗放入锅中，用中大火蒸7～8分钟后关火，再焖3～4分钟。

7.将蒸好的蛋羹取出，放至温热后拌入菠菜碎和豆腐丁，盛入宝宝的专用的碗中即可。


营养分析：
 豆腐的营养成分极高，它富含多种维生素和矿物质铁、镁、钾等元素。菠菜的营养丰富，它的主要营养成分是胡萝卜素、维生素C和矿物质钾、钙、磷、铁等。鸡蛋所含有的氨基酸种类和组成与人体近似，很容易被吸收利用。
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猪肝泥


材料：
 鲜猪肝50克


做法：


1.将新鲜的猪肝洗净，去掉筋膜和脂肪部分，切成薄片再剁成碎粒，之后放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中，用中火蒸20分钟左右后取出放至温热，之后加入食品料理机中反复搅打成泥。

3.将搅打好的猪肝泥放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 猪肝中含有丰富的动物蛋白，同时还富含维生素A和矿物质元素铁，食用猪肝可以起到补血的功效。制作成肝泥食用口感软烂细滑，很适合宝宝。由于猪肝从选材到制作都有一定的难度，也可在市场上选择专为宝宝生产的成品猪肝泥辅食。
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胡萝卜猪肝泥


材料：
 胡萝卜25克、鲜猪肝25克


做法：


1.将新鲜的猪肝洗净，去掉筋膜和脂肪部分，切成薄片再剁成碎粒，之后放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中，用中火蒸20分钟左右后取出放至温热，之后加入食品料理机中反复搅打成泥，放入一只干净的碗中。

3.将胡萝卜洗净、去皮、切成小块，放入一只干净的蒸碗中，大火蒸5～6分钟。

4.将蒸好的胡萝卜放至温热，加入食品料理机中反复搅打成泥，之后放入盛有肝泥的碗中搅拌均匀。

5.将搅拌好的胡萝卜猪肝泥放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 胡萝卜的主要营养成分是β-胡萝卜素和维生素A，其中的脂溶性维生素A与猪肝制成泥后会更好地被宝宝吸收和利用。
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菠菜鸡蛋疙瘩汤


材料：
 面粉20克、菠菜20克、蛋液20克、葱丝少许


做法：


1.菠菜洗净，切成细段，将少许葱切成细丝备用。

2.把面粉放入一个较大的碗里，将自来水调至最小的水流量，一边滴入碗中一边不停搅拌，直到所有的面粉都成为絮状的小疙瘩。

3.在锅中放入适量的清水，加入葱丝大火烧开，将面疙瘩一点一点拨入锅中。

4.开锅后将蛋液淋入锅中，搅拌均匀后加入菠菜细段，再次煮开后关火。

5.将煮好的菠菜鸡蛋疙瘩汤放入宝宝的专用碗中放温即可。


营养分析：
 菠菜的营养丰富，它的主要营养成分是胡萝卜素、维生素C和矿物质钾、钙、磷、铁等。鸡蛋中的营养成分非常丰富，蛋黄中所含有的卵磷脂成分可以促进脑部发育。面粉是一种非常好的主食，富含蛋白质和碳水化合物，钙、磷、钾等矿物质也很丰富。
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肉松


材料：
 瘦肉（里脊肉）100克、葱、姜各少许


做法：


1.将瘦肉洗净，切成小块，放入盛有冷水的锅中，开火汆烫几分钟后捞出。

2.锅中再次加入清水、葱段和姜片，烧开后放入汆烫好的肉块，中火炖煮1小时左右。

3.捞出煮好的肉块放温，装入保鲜袋中用擀面杖反复敲打成肉碎（尽可能碎一些）。

4.取出肉碎，用手撕成细丝后放入面包机桶中（为了防止肉松过干粘在桶上，可在桶的内壁涂抹上少许的色拉油）之后选择“果酱”功能自动制作。

5.制作完毕后盛入适量的肉松放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 猪肉中含有丰富的动物蛋白，特别是瘦肉中的脂肪含量相对肥肉中要少很多，而且矿物质元素含量也很丰富。制成肉松后宝宝食用起来更容易，对于刚刚开始接触动物食品的宝宝来讲非常适合。
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主食类

红枣泥米粥


材料：
 红枣泥25克、大米50克


做法：


1.将大米淘净，放入锅中，加入适量的清水。

2.大火烧开后改中小火，熬制40分钟左右后关火，熬成米粥。

3.取适量的米粥拌入红枣泥（制作方法详见“红枣泥”的步骤说明）。

4.将搅拌均匀的红枣泥烂粥盛入宝宝专用碗中，放至温热即可。


营养分析：
 红枣与大米搭配制成辅食，不但营养全面而且口感香甜，容易被宝宝接受和喜爱。
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大米粥


材料：
 大米50克


做法：


1.将大米淘净，放入锅中，加入适量的清水。

2.大火烧开后改中小火，熬制40分钟左右后关火。

3.用汤勺盛出适量的米粥，放入宝宝专用碗中放至温热即可。
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小米粥


材料：
 小米50克


做法：


1.将小米淘净，放入锅中，加入适量的清水。

2.大火烧开后改中小火，熬制30分钟左右关火。

3.用汤勺舀出适量的小米粥，盛入宝宝专用碗中，放至温热即可。


营养分析：
 作为谷类食物的小米营养价值很高，富含蛋白质、脂肪和维生素。它除了含有谷类食物共有的B族维生素外，还含有丰富的钙、钾、镁等矿物质，它的蛋白质成分含量也优于其他谷类食物。同时，它的纤维素含量低，营养成分非常容易被人体吸收，有养胃健脾的功效，熬出的汤汁有天然的香甜口感，可以很好地引起宝宝的食欲。
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菠菜烂粥


材料：
 菠菜25克、大米50克


做法：


1.将菠菜洗净、择好，切成小段备用。

2.大米淘净后加入适量的清水，大火烧开后改中小火熬制30分钟，之后加入菠菜段后再煮15分钟左右，关火。

3.取适量的菠菜粥盛入宝宝专用碗中，放至温热即可。
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胡萝卜烂粥


材料：
 胡萝卜1/4根（约25克）、大米50克做法：


1.将胡萝卜洗净、去皮，切成小块，放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中，大火蒸5～6分钟后取出，放至温热，之后加入食品料理机中反复搅打成泥。

3.大米淘净后加入适量的清水，大火烧开后改中小火，熬制40分钟，之后加入胡萝卜泥再煮10分钟左右后关火,将煮好的粥放入辅食机搅打30秒。

4.取适量的胡萝卜烂粥盛入宝宝专用碗中，放至温热即可。
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白薯泥小米粥


材料：
 白薯1/4个（约25克)、去汤汁小米粥25克


做法：


1.将白薯洗净、去皮，切成小块，放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中，大火蒸5～6分钟后取出，放至温热，之后加入食品料理机中反复搅打成泥。

3.取去汤汁的小米粥，拌入搅打好的白薯泥。

4.将搅拌均匀的白薯小米粥放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 白薯又名甘薯，营养丰富，含有多种维生素，同时还富含淀粉、糖类和纤维素。与小米搭配食用营养成分更全面。
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红枣泥米粉


材料：
 红枣泥25克、加铁米粉25克


做法：


1.取一只干净的碗，盛入加铁米粉后加入100毫升水（水温控制在50℃～60℃），搅拌均匀制成米糊。

2.将制好的红枣泥（制作方法详见“红枣泥”的步骤说明）放入盛有米糊的碗中，再次拌匀，放入宝宝的专用碗中即可。
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南瓜粥


材料：
 南瓜30克、大米50克


做法：


1.将南瓜洗净、去皮，切成小块，放入一只干净的蒸碗中，用蒸锅大火蒸5～6分钟后取出，放至温热。

2.取一只干净的勺子，将蒸好的南瓜压成泥备用。

3.将大米淘净，放入锅中，加入适量的清水。

4.大火烧开后改中小火，熬制30分钟后加入南瓜泥，再煮10分钟左右后关火。

5.取适量的南瓜粥盛入宝宝专用碗中，放至温热即可。
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菠菜猪肝粥


材料：
 菠菜25克、鲜猪肝25克、大米50克、姜少许


做法：


1.将新鲜的猪肝洗净，去掉筋膜和脂肪部分，切成薄片再剁成碎粒，之后放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中，用中火蒸20分钟左右后取出放至温热，之后加入食品料理机中反复搅打成泥，放入一只干净的碗中备用。

3.菠菜洗净、摘好，切成小细段备用。

4.大米淘净后加入适量的清水，大火烧开后改中小火熬制30分钟，之后加入菠菜段再煮15分钟左右后关火。

5.取适量的粥盛入宝宝专用碗中，加入猪肝泥放至温热即可。
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蛋黄大米粥


材料：
 鸡蛋1个、大米50克


做法：


1.将大米淘净，放入锅中，加入适量的清水。

2.大火烧开后改中小火，熬制40分钟左右后关火，熬成米粥。

3.将鸡蛋洗净，放入有冷水的锅中用中火煮10分钟左右，关火后取出放温。

4.鸡蛋去皮，取一半的蛋黄放入一只干净的碗中，用小勺轻轻碾碎后盛入适量的米粥搅拌均匀。

5.将搅拌好的蛋黄粥盛入宝宝专用碗中即可。
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胡萝卜肉末粥


材料：
 胡萝卜1/4根（约25克）、大米50克、猪肉馅25克、食用油少许


做法：


1.将胡萝卜洗净、去皮、切碎，放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中，大火蒸5～6分钟后取出，放至温热。

3.锅中放少许食用油，加入猪肉馅炒熟后盛出备用。

4.大米淘净后加入适量的清水，大火烧开后改中小火熬制40分钟，之后加入胡萝卜碎和炒熟的猪肉馅再煮10分钟左右后关火。

5.取适量的猪肉胡萝卜粥盛入宝宝专用碗中放至温热即可。
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肉松米粥


材料：
 大米50克、猪肉松25克做法：


1.大米淘净后加入适量的清水，大火烧开后改中小火，熬制50分钟左右后关火。2.取一只干净的碗，放入适量的猪肉松拌匀。

3.将拌好的米粥盛入宝宝专用碗中放至温热即可。


营养分析：
 肉松对于宝宝来说更容易咀嚼，拌入米粥中易于吸收。
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虾茸小面片


材料：
 儿童面片25克、菠菜25克、鲜海虾2只（约30克）、姜丝、葱丝各少许


做法：


1.将鲜海虾洗净，去虾头和外壳、挑出虾线，用刀剁成碎块放入碗中，菠菜洗净，切成细段。

2.在锅中放入适量的清水，烧开，氽入虾茸和葱丝、姜丝，大火烧开后加入儿童面片，煮3～4分钟后放入菠菜段，煮熟后关火。

3.将煮好的小面片放入宝宝的专用碗中放温即可。


营养分析：
 儿童面片又被称为宝宝面片，是专门根据宝宝的生长特点制作的一种辅食产品。菠菜的营养丰富，它的主要营养成分是胡萝卜素、维生素A、维生素C和矿物质钾、钙、磷、铁等。海虾的营养价值丰富，富含蛋白质、维生素和矿物质钙、磷、铁等元素。
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番茄蛋花小挂面


材料：
 儿童挂面25克、番茄1/4个（约25克)、蛋液20克、葱丝少许


做法：


1.将番茄洗净，放入开水中汆烫片刻后取出放温，将番茄皮剥去之后切成小块。

2.在锅中放入适量的清水、番茄块和葱丝，大火烧开后将鸡蛋液打散下入锅中。

3.再次开锅后加入儿童挂面，煮熟后关火。

4.将煮好的挂面放入宝宝的专用碗中放温即可，喂食前可用干净的辅食剪刀将面条剪断，便于食用。
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南瓜小面条


材料：
 面粉50克、南瓜25克


做法：


1.将南瓜洗净、去皮，切成小块，放入一只干净的蒸碗中。

2.将装有南瓜块的蒸碗放在锅中，大火蒸7～8分钟后，取出放至温热，之后加入食品料理机中，反复搅打成泥备用。

3.取一只干净无油的盆，放入面粉和南瓜泥，加入适量的水揉成面团（以面团不粘盆为准），饧20分钟左右。

4.面板上撒少许面粉，将面团擀成薄饼，切成细丝。

5.锅中放入清水，烧开后加入南瓜面条，煮熟后放温，盛入宝宝的专用碗中即可。
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三色小面条


材料：
 面粉150克、菠菜30克、红苋菜30克


做法：


1.将菠菜、红苋菜洗净，分别放入开水中，汆烫片刻后取出放温。

2.将焯好的菠菜、红苋菜分别切成小段，放入料理机中打成菠菜汁和苋菜汁。

3.将面粉分成3份，分别和成白面团、菠菜面团和苋菜面团（以面团不粘盆为准），饧20分钟左右。

4.面板上撒少许面粉，分别将面团擀成薄饼，切成细丝。

5.锅中放入清水，烧开后加入适量的面条煮熟，放温，盛入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 红苋菜营养价值极高，含有丰富的胡萝卜素，同时它的钾、钙、磷等矿物质含量也很丰富，而且颜色艳丽，口感微甜，能激发宝宝的食欲。
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小白菜面条
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材料：
 儿童面条25克、小白菜25克、葱丝少许


做法：


1.小白菜洗净，切成细段。

2.在锅中放入适量的清水、小白菜段和葱丝，大火烧开后加入儿童面条，煮熟后关火。

3.将煮好的小白菜面条放入宝宝的专用碗中，放温即可。


营养分析：
 小白菜属于十字花科，含有丰富的和胡萝卜素，另外钙含量也非常丰富，是大白菜的2倍。

菠菜汁软米饭


材料：
 菠菜30克、大米50克


做法：


1.将菠菜择好、洗净，切成细段，放入料理机中打碎。

2.大米淘净，放入电饭锅中，后加入打好的菠菜汁、菠菜泥和适量的清水（菠菜汁加上清水比正常蒸饭加水量多1/4），蒸熟。

3.准备一只干净的碗，盛入适量的软饭后搅拌放温。

4.将搅拌均匀的菠菜汁软饭盛入宝宝专用碗中即可。
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番茄卷心菜汤


材料：
 卷心菜25克、番茄1/4（约25克)


做法：


1.番茄用开水汆烫后去皮，切成小丁，卷心菜洗净，切成小段。

2.将切好的卷心菜段和番茄丁放入锅中，加入适量的清水，大火烧开后改中小火，煮6～7分钟后关火。

3.将煮好后的卷心菜番茄汤放入宝宝的专用碗中，放至温热即可。


营养分析：
 卷心菜学名结球甘蓝，经常被称为包菜、圆白菜，它富含维生素C、维生素B6
 、矿物质钙、钾、磷等元素。
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番茄胡萝卜汤


材料：
 胡萝卜1/4根（约25克)、番茄1/4（约25克)


做法：


1.番茄用开水汆烫后去皮，切成小丁，胡萝卜洗净、去皮，切成小块。

2.将切好的胡萝卜块和番茄丁放入锅中，加入适量的清水，大火烧开后改中小火，煮至汤汁浓稠且胡萝卜块软烂后关火（大约需要煮10分钟）。

3.将煮好后的胡萝卜番茄汤放入宝宝的专用碗中，放至温热即可。
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果汁

鲜橙汁


材料：
 橙子1个（约50克)


做法：


1.将橙子洗净、剥皮，去掉白色的丝络和籽，掰成小块。

2.把橙子块放入原汁机中榨成橙汁。

3.将榨好的橙汁放入宝宝的专用吸管杯中即可。


营养分析：
 橙子是由柚子和橘子嫁接而成的一种水果，富含维生素C、果胶和纤维素，同时它还含有一定量的矿物质元素，如钾、磷、钙等，易于被吸收和利用，饮用橙汁还可以起到生津止渴的作用。
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石榴汁


材料：
 石榴1/2个（约50克)


做法：


1.将石榴洗净，剥皮后掰出石榴籽，放入一只干净的碗中。

2.将石榴籽放入原汁机中榨成石榴汁。

3.将榨好的石榴汁放入宝宝的专用吸管杯中即可。


营养分析：
 石榴是浆果的一种，营养丰富，维生素C含量高，酸甜适中口感好，同时也易于人体吸收。石榴中的矿物质含量也非常丰富，含有大量的钙、磷、钾等元素。
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西瓜汁


材料：
 西瓜1块（约50克)


做法：


1.将西瓜洗净、切块，取其中一块去皮、去籽后切成小块，放入一只干净的碗中。

2.将西瓜块放入原汁机中榨成西瓜汁。

3.将榨好的西瓜汁放入宝宝的专用吸管杯中即可。


营养分析：
 西瓜属葫芦科，有“瓜中之王”的美誉，含有丰富的维生素C、精氨酸和果糖，甜度高、口感好，是宝宝丰常喜欢的天然饮品之一。
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香蕉甜橙汁


材料：
 香蕉1/4根（约25克)、橙子1/2个（约25克)


做法：


1.将橙子洗净、剥皮，去掉白色的丝络和籽，掰成小块，香蕉剥皮后也用水果刀切成小块。

2.把橙子块和香蕉块一同放入原汁机中榨成汁。

3.将榨好的香蕉甜橙汁放入宝宝的专用吸管杯中即可。
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四、阳阳的辅食之旅
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阳阳半岁的时候，已经长出6颗乳牙了。这个速度确实让姥姥和妈妈很惊讶。而此时的阳阳对食物的热情更加高涨了，看到什么都想要尝试一下。这时候我的表姐送了阳阳一盒磨牙棒，小家伙就像找到好朋友一样，自己抓着就开始“吃”了。我想大概是由于磨牙棒相对比较硬，可以缓解孩子出牙时牙龈不适的症状吧。这时候的阳阳已经开始自己拿着桃子啃了，虽然手和嘴的配合度还不高，经常弄得满身满脸都是桃汁，但是我们依然让他自己进行锻炼，这对以后孩子自己吃饭是非常重要的，阳阳在这个阶段拥有了很多小围嘴，以方便随时更换。

阳阳1岁前都是住在姥姥家的，姥姥是一个很有耐心又会做各种美食的人，所以，阳阳现在良好的饮食习惯跟姥姥的养育是密不可分的。在6～9个月这个阶段，姥姥已经开始给阳阳添加各种好吃的辅食了，有时候是肉松白米粥，有时候是自己擀的小面片，还有的时候是炖菜花等。总之，只要他愿意尝试，姥姥都会想尽办法给他做出来。因为我严格要求阳阳1岁以前不允许摄入食盐，所以姥姥总是觉得饭菜没有味道，后来我们经过协商，决定偶尔给阳阳在鸡蛋羹或者菜里添加“一丢丢”香油或者核桃油，这样不会造成宝宝对盐分的依赖，也能增加他的食欲。看着阳阳吃的时候开心的表情，姥姥非常自豪。

阳阳的胃口一直都很好，这个时候的他在吃饭上已经很有规律了，每天早晨、下午和晚上喝配方奶粉，中午要吃一次辅食，我觉得他貌似很乐意这样的安排。这个阶段他的发育非常达标，除了身高有些超标外，其余各项指标都在正常范围。我跟他爸爸带他去体检，专科医师查体后说阳阳是长高个子的体质，但一定不要让孩子过胖。阳阳很好动，既然他的胃口很好，那我们就根据他自身的成长特点区别对待，我们总是带他出去玩，还给他报名参加了游泳课程，由专业的老师带着小家伙游泳。在他开始学习爬行后，他好动的天性更是挡不住了，常常都是他在前面爬，姥姥姥爷在后面追。所以，虽然阳阳每天的饭量跟其他小朋友比会多一些，但是热量基本上也都被他消耗了。我始终认为，养育孩子应该遵循孩子的自然天性及个体差异，不能千篇一律、照章办事。每个小朋友一定会有他特别的地方，我们作为家长，应该多仔细观察，培养孩子自己的就餐甚至生长规律，家长的责任是给予正确的引导。宝宝很多后天的习惯都是习得的，这绝大部分都是来自他的父母，比如挑食的父母往往培养出挑食的宝宝，爱吃垃圾食品的父母常常有个一样习惯的孩子。所以，想要让孩子有一个正确而良好的饮食习惯，作为父母应该以身作则，从宝宝开始吃辅食的时候就应该注意，这个阶段的孩子虽然还不会说话，但是家长的一言一行他们一定会看在眼里，并且会模仿的。
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第五章 10～12个月宝辅食添加


一、宝宝的能力与成长

在宝宝成长到10个月龄以后，消化系统逐渐发育完善，可以进食的食物种类又丰富了许多，基本上可以进食大部分成人的食物。当然，在制作时还是应该遵循细腻、软烂、无盐、少糖的原则。这个阶段宝宝会有更多的乳牙萌出，吃辅食也更需要培养起规律来，这一阶段可以让宝宝跟大人共同进餐，并且保证每天2～3顿辅食，每天吃辅食的时间段要相同，除此之外每天仍要坚持保证400毫升～600毫升母乳或配方奶。在这个阶段还可以添加一些小点心，并且培养和锻炼宝宝用自己的餐具进食，为今后形成规律的进食习惯过渡。


二、所需营养和辅食添加的方法

这个阶段宝宝的喂养原则：

☆ 继续母乳喂养。

☆ 及时合理地添加辅食。

☆ 尝试多种多样的食物，膳食少糖、无盐、不加调味品。

☆ 逐渐让宝宝自己进食，培养良好的进食习惯。

☆ 定期监测生长发育状况。

☆ 注意饮食卫生。

在这个阶段喂养的工具要有所改变，由原来的奶瓶逐渐变为小汤匙、小杯子和小碗等，这些改变会有利于婴儿的心理成熟，为断奶做准备。正确的添加辅食对正处在断奶过渡期阶段的宝宝非常重要，它可以很好地培养宝宝良好的饮食习惯。宝宝正确的饮食行为可以减少其儿童期和成年后的挑食、偏食等不良习惯，降低肥胖情况的发生。当然，在宝宝的这个阶段，并不推荐母亲断奶，母乳喂养是宝宝最好的营养来源，如果妈妈有条件，应该坚持母乳喂养至宝宝2岁。每个宝宝的身体条件不同，且后天的成长发育也存在各种各样的个体差异。宝宝的家长不应该以“别人家的孩子”作为参照，强迫宝宝进食，应做到“吃少了不强迫”。对于本身胃口较好或进食量较大的宝宝，应该观察孩子的大便情况以及消化功能，如果没有异常，不用严格限制含量。在宝宝1岁前这个阶段，会经常到社区卫生服务中心进行计划免疫，此时可以请儿保专科医师对宝宝的生长发育情况作出鉴定，判断宝宝是否存在发育落后或者超重。

现代社会，肥胖人群比例逐年递增，这与人群的饮食结构息息相关，宝宝在出生后到1岁前这个阶段，味觉发育并不完善，对口味没有过多的要求，所以爸爸妈妈也不应该用大人的口味来给宝宝喂食，以为没有调料的食物宝宝不喜欢吃。其实，过油、高糖及过咸的食物不但会影响宝宝一生的口味习惯，也给宝宝将来的生长发育埋下隐患，间接导致宝宝在成长中发生肥胖、高血压、高血脂及血糖增高。所以，从添加辅食起，我们就应该注意孩子饮食的营养搭配，预防肥胖。在这个阶段的宝宝，大多数已经萌出多颗乳牙了，进食的同时我们也应该引导孩子保护牙齿，可在每天早晨及睡前，用温水浸湿纱布、棉布，对宝宝的牙齿轻轻擦拭，让宝宝对刷牙有初步的认识，也可以让宝宝观察大人的刷牙动作，培养良好的习惯，逐渐替换为用牙刷及儿童可吞食牙膏刷牙。
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三、医师家的推荐辅食

主食类

二米粥


材料：
 大米25克、小米25克


做法：


1.将大米和小米淘净，放入锅中，加入适量的清水。

2.大火烧开后改中小火，熬制40分钟左右后关火。

3.用汤勺盛出适量的米粥，放入宝宝专用碗中放至温热即可。
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大米燕麦粥


材料：
 大米30克、燕麦20克


做法：


1.将大米和燕麦淘净，放入锅中，加入适量的清水。

2.大火烧开后改中小火，熬制50分钟左右后关火。

3.用汤勺盛出适量的燕麦粥，放入宝宝专用碗中，放至温热即可。


营养分析：
 燕麦属于小麦的一种，除了具有谷类食物共有的营养成分外，亚油酸含量和矿物质含量都很丰富，同时它的不溶性纤维含量也较高，有润肠的功效。两者搭配煮粥熬出的汤汁有天然的香甜口感，可以很好地引起宝宝的食欲。

鸡蛋丝大米粥


材料：
 大米50克、蛋液20克、食用油少许


做法：


1.将大米淘净，放入锅中，加入适量的清水。

2.大火烧开后改中小火，熬制40分钟左右后关火。

3.锅中放入少许食用油，加热后放入打散的蛋液，摊成薄饼后盛出。

4.将放温的鸡蛋饼切成细丝。

5.用汤勺盛出适量的米粥，放入宝宝专用碗中，加入鸡蛋丝拌匀即可。

[image: ]


胡萝卜猪肝粥


材料：
 胡萝卜1/4根（约25克）、鲜猪肝25克、大米50克、姜少许


做法：


1.将新鲜的猪肝洗净，去掉筋膜和脂肪部分，切成薄片再剁成碎粒，用冷水氽烫至变色后盛出控水。胡萝卜洗净，去皮，切成小碎末，姜切细丝备用。

2.大米淘净，加入适量的清水，大火烧开后改中小火，熬制30分钟之后加入胡萝卜碎、姜丝和汆烫过的猪肝块，再煮15分钟左右后关火。

3.取适量的胡萝卜猪肝粥，盛入宝宝专用碗中，放至温热即可。
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牛肉胡萝卜粥


材料：
 胡萝卜1/4根（约25克）、大米50克、牛肉馅25克、食用油少许


做法：


1.将胡萝卜洗净、去皮，切成小碎末，放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中，大火蒸5～6分钟后取出，放至温热。

3.锅中放少许食用油，加入牛肉馅，炒熟后盛出备用。

4.大米淘净后加入适量的清水，大火烧开后改中小火熬制40分钟，之后加入胡萝卜碎和炒熟的牛肉，再煮10分钟左右后关火。

5.取适量的牛肉胡萝卜粥，盛入宝宝专用碗中，放至温热即可。


营养分析：
 牛肉的蛋白质含量丰富，脂肪含量低，与胡萝卜搭配不但易于营养成分的吸收而且美味。
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虾茸青菜小面片


材料：
 儿童面片25克、油菜心25克、鲜海虾2只（约30克)、姜丝、葱丝各少许


做法：


1.将鲜海虾洗净，去虾头和外壳、挑出虾线，用刀剁成碎块，放入碗中，油菜心洗净，切成细段。

2.在锅中放入适量的清水，烧开后氽入虾茸和葱丝、姜丝，大火烧开后加入儿童面片，煮三四分钟后放入油菜丝，煮熟后关火。

3.将煮好的小面片放入宝宝的专用碗中，放温即可。
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番茄浓汤鲜虾面


材料：
 儿童挂面25克、番茄1/2个（约50克)、鲜海虾2只（约30克)、姜丝、葱丝各少许


做法：


1.将番茄洗净，放入开水中汆烫片刻后取出放温，将番茄皮剥去，一半切成小块，另一半用辅食机打成番茄泥。

2.将鲜海虾洗净，去虾头和外壳、挑出虾线，用刀剁成碎块后放入碗中。

3.在锅中放入适量的清水、番茄泥，大火烧开后小火煮三四分钟。

4.在锅中氽入虾茸、番茄块和葱丝、姜丝，再次开锅后加入儿童挂面，煮熟后关火。

5.将煮好的挂面放入宝宝的专用碗中，放温即可。

[image: ]


鸡汤菠菜疙瘩汤


材料：
 面粉20克、菠菜20克、葱丝少许、浓鸡汤适量


做法：


1.菠菜洗净，切成细段。

2.把面粉放入一个较大些的碗里，将自来水调至最小的水流量，一边滴入碗中一边不停搅拌，直到所有的面粉都变成絮状的小疙瘩。

3.在锅中放入适量的浓鸡汤和清水，加入葱丝大火烧开，将面疙瘩一点一点拨入锅中。

4.开锅后加入菠菜细段，再次煮开后关火。

5.将煮好的鸡汤菠菜疙瘩汤放入宝宝的专用碗中，放温即可。
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金银米饭


主料：
 小米、大米各适量


做法：


1.将大米和小米以3∶1的配比浸泡备用。

2.将泡好的大米和小米洗净，放入电饭锅中，加入适量的水蒸熟。


营养分析：
 在给宝宝食用两种谷物混合制作的米饭时，可适量增加水量，使米饭相对软烂，以利于宝宝的消化和吸收。
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三文鱼蔬菜饭


材料：
 大米50克、三文鱼25克、油菜心25克、姜片和料酒少许


做法：


1.将油菜洗净、择好，切成小段后加入食品料理机，反复搅打成泥。

2.将大米淘净，放入电饭锅中，加入油菜泥和适量的清水（比正常加水量多1/3），蒸熟。

3.将去骨的三文鱼再次检查，确保没有鱼刺后洗净，去鱼皮，切成小块。

4.将鱼块放入一只干净的碗中，加入少许料酒和姜片腌10分钟左右，取出姜片，把料酒控出。

5.将蒸碗放在锅中，上汽后再大火蒸7～8分钟后，取出放至温热，加入食品料理机中，反复搅打成泥。

6.准备一只干净的碗，盛入适量的软饭后拌入搅打好的鱼泥。

7.将搅拌均匀的三文鱼蔬菜饭盛入宝宝专用碗中，放至温热即可。


营养分析：
 三文鱼学名鲑鱼，刺少、肉多且肉质细腻鲜美，含有丰富的不饱和脂肪酸和鱼类中共有的DHA等营养成分。油菜含有大量维生素C和矿物质钾、钙、磷、镁、铁等元素。配以B族维生素含量丰富的大米制成软饭，口感好，易消化。
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南瓜蛋香饼


材料：
 面粉100克、鸡蛋1个、南瓜30克


做法：


1.将南瓜洗净、去皮，切成小块，放入一只干净的蒸碗中。

2.将装有南瓜块的蒸碗放在锅中，大火蒸7～8分钟后取出，放至温热，之后加入食品料理机中反复搅打成泥备用。

3.取一只干净无油的盆，放入面粉、南瓜泥，磕入鸡蛋，稍作搅拌后加入适量的水，顺同一方向搅拌成糊状。

4.锅中放入少许食用油后加入面糊，摊成薄饼状，中间翻一次，使两面均匀受热。

5.烙熟后盛盘放温，放入宝宝的专用碗中即可。
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豌豆蛋香饼


材料：
 面粉100克、鸡蛋1个、豌豆30克、食和油少许


做法：


1.将鲜豌豆粒放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中，大火蒸5～6分钟后取出，放至温热，之后加入食品料理机中反复搅打成泥。

3.准备一块细纱布，将搅打好的豌豆泥包入纱布中，充分挤压滤去豆皮部分。

4.取一只干净无油的盆，放入面粉、豌豆泥，磕入鸡蛋，稍做搅拌后加入适量的水，顺同一方向搅拌成糊状。

5.锅中放入少许食用油后加入面糊，摊成薄饼状，中间翻一次，使两面均匀受热。

6.烙熟后盛盘放温，放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 豌豆又被称为青豆，富含多种维生素、矿物质和膳食纤维，特别是磷和钾元素含量非常丰富。
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西葫芦软饼


材料：
 面粉100克、鸡蛋1个、西葫芦30克、食用油少许


做法：


1.将西葫芦洗净，切成细丝，再改刀成碎末备用。

2.取一只干净无油的盆，放入面粉、西葫芦碎，磕入鸡蛋稍作搅拌后加入适量的水，顺同一方向搅拌成糊状。

3.锅中放入少许食用油后加入面糊，摊成薄饼状，中间翻一次，使两面均匀受热。

4.烙熟后盛盘放温，放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 西葫芦多生长于北方，也是种口感甘甜适合宝宝的蔬菜。西葫芦中的钙含量高，食用还可起到补充钙元素的作用。
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南瓜发糕


材料：
 玉米面100克、标准粉30克、南瓜30克、蔓越莓干10克、干酵母3克


做法：


1.将南瓜洗净，去皮，切成小块，放入一只干净的蒸碗中。蔓越莓干洗净，用清水浸泡备用。

2.将装有南瓜块的蒸碗放在锅中，大火蒸7～8分钟后取出，放至温热，之后加入食品料理机中反复搅打成泥备用。

3.取一只干净无油的盆，放入玉米面、标准粉、南瓜泥、干酵母后加入适量的水，揉成面团（要稍微多放一点水，让面团更柔软些），盖上盖子饧发40分钟左右。

4.蒸锅放入适量的水，笼屉上铺好屉布，将饧发好的面团按比锅小一圈的大小均匀放在屉布上，将泡好的蔓越莓干均匀地放在面团上。

5.上汽后再大火蒸25～30分钟，关火放温，切成小块。

6.取切好的南瓜发糕放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 蔓越莓干是由鲜蔓越莓（又被称为小红莓）制成，多产自寒冷的北美湿地，维生素C含量丰富。南瓜发糕虽然是粗粮主食，但口感香甜，可以很好地引起宝宝的食欲。
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薯泥小花卷


材料：
 红薯1/4块（约50克)、面粉100克、酵母2克


做法：


1.将红薯洗净、去皮，切成小块，放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中，大火蒸5～6分钟后取出，放至温热，之后加入食品料理机中反复搅打成泥。

3.取一只干净无油的盆，放入面粉和酵母，加入适量的水揉成面团，盖上盖子饧发。

4.饧发至面团是原有的2倍大后充分揉匀，之后再饧发10分钟左右。

5.案板上铺撒上面粉，将饧发好的面团放在案板上用力充分揉匀。

6.将面搓成长条后擀成长饼状，把搅打好的红薯泥均匀地抹在面皮上。

7.从一端开始卷起，边卷边抻，卷好后分切成2厘米左右的小段。

8.每两段摞在一起，用手从中间部位压紧，两手分别向反向拧成花状。

9.蒸锅放入适量的水烧开，开水上屉，大火蒸15分钟关火，放入宝宝专用碗中放温即可。

[image: ]


枣泥卷


材料：
 红枣泥50克、面粉100克、酵母2克


做法：


1.取一只干净、无油的盆，放入面粉和酵母，加入适量的水揉成面团，盖上盖子饧发。

2.饧发至面团是原有的2倍大后充分揉匀，之后再饧发10分钟左右。

3.案板上铺撒上面粉，将饧发好的面团放在案板上，用力充分揉匀，再次排出发酵所产生的气泡。

4.将面搓成长条后擀成长饼状，把红枣泥（制作方法详见“红枣泥”的步骤说明）均匀地抹在面皮上。

5.从一端开始卷起，边卷边抻，卷好后分切成2厘米左右的小段。

6.每两段摞在一起，用手从中间部位压紧，两手分别向反向拧成花状。

7.蒸锅放入适量的水烧开，开水上屉，大火蒸15分钟关火后，放入宝宝专用碗中放温即可。
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枣蓉包


材料：
 红枣泥50克、面粉100克、酵母2克


做法：


1.取一只干净、无油的盆，放入面粉和酵母，加入适量的水揉成面团，盖上盖子饧发。

2.饧发至面团是原有的2倍大后充分揉匀，之后再饧发10分钟左右。

3.案板上铺撒上面粉，将饧发好的面团放在案板上，用力充分揉匀，再次排出发酵所产生的气泡。

4.将面搓成长条后分成3厘米左右的小块，擀成圆饼状，放入适量的红枣泥（制作方法详见“红枣泥”的步骤说明），捏好封口后团成长圆形。

5.蒸锅放入适量的水烧开，开水上屉大火蒸15分钟，关火后放入宝宝专用碗中放温即可。
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小馄饨


材料：
 面粉100克、猪肉馅50克、葱末和姜末各少许、儿童酱油少许


做法：


1.将猪肉馅、葱、姜末放入一只干净的碗中，加入少许儿童酱油和食用油，顺时针搅打均匀后备用。

2.另准备一只干净的盆，放入面粉后加入适量的清水，揉成面团（以面团不粘盆为准），之后饧20分钟左右。

3.面板上撒少许面粉，将面团擀成薄饼，切成3厘米左右的菱形片，之后每片包入适量的肉馅制成小馄饨。

4.锅中放入清水，烧开后加入馄饨煮熟，放温后盛入宝宝的专用碗中即可。
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配菜类

菠菜鸡蛋羹


材料：
 鸡蛋1个、菠菜25克、葱花少许


做法：


1.将鸡蛋磕入一只干净的碗中打散，加入少许的葱花。

2.菠菜择好、洗净，切成细段后备用。

3.锅中放入适量清水，大火烧开后放凉。

4.将凉开水分次少量倒入打散的鸡蛋中，同时顺时针搅拌均匀（需要加入与鸡蛋等量的水），之后加入菠菜段再次拌匀。

5.蒸锅上汽后，将调好的盛有菠菜鸡蛋液的碗放入锅中，用中大火蒸7～8分钟后关火，再焖3～4分钟。

6.将蒸好的蛋羹取出，放至温热后盛入宝宝的专用的碗中即可。
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虾茸鸡蛋羹


材料：
 鸡蛋1个、鲜海虾1只（约15克）、葱花少许


做法：


1.鲜海虾洗净，去虾头和外壳、挑出虾线，用刀剁成碎块，放入碗中备用。

2.将鸡蛋磕入一只干净的碗中打散，加入少许的葱花。

3.锅中放入适量清水，大火烧开后放凉。

4.将凉开水分次少量倒入打散的鸡蛋中，同时顺时针搅拌均匀（需要加入与鸡蛋等量的水），之后加入虾茸拌匀。

5.蒸锅上汽后，将调好的盛有鸡蛋液的碗放入锅中，用中大火蒸7～8分钟后关火，再焖3～4分钟。

6.将蒸好的蛋羹取出，放至温热，盛入宝宝的专用碗中即可。
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菠菜猪肝泥


材料：
 菠菜25克、鲜猪肝25克


做法：


1.将鲜猪肝洗净，去掉筋膜和脂肪部分，切成薄片再剁成碎粒，之后放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中，用中火蒸20分钟左右后取出，放至温热，之后加入食品料理机中反复搅打成泥，放入一只干净的碗中。

3.菠菜洗净、择好，切成小段放入锅中，锅中加入少许水，中火煮4～5分钟后关火。

4.将煮好的菠菜段放至温热，加入食品料理机中反复搅打成泥，之后放入盛有肝泥的碗中搅拌均匀。

5.将搅拌好的菠菜猪肝泥放入宝宝的专用碗中即可。

[image: ]


番茄炖豆腐


材料：
 番茄1/4个（约25克)、豆腐25克


做法：


1.将番茄洗净，放入开水中汆烫片刻后取出，放温。

2.将番茄皮剥去，切成小块，豆腐切成小丁备用。

3.准备一个小煮锅，加入适量的清水、切好的番茄块和豆腐丁，大火烧开改中小火，煮5～6分钟后关火。

4.放至温热后，将番茄豆腐盛入宝宝的专用碗中即可。
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胡萝卜肉末


材料：
 胡萝卜半根（约50克）、肥瘦相间的猪肉50克、橄榄油少许


做法：


1.将胡萝卜洗净，去皮，切成小细末，放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放入锅中，大火蒸3～4分钟后取出。

3.用食品料理机将肥瘦相间的猪肉绞成肉末备用。

4.锅中放入少许橄榄油，待油温至四五成后放入猪肉末，中小煸炒至八成熟。

5.将蒸好的胡萝卜碎放入锅中炒至全熟即可。
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鸡茸莲藕饼


材料：
 鸡胸肉25克、莲藕25克、面粉少许、小葱少许、食用油少许


做法



：


1.将鸡胸肉洗净，去掉筋膜，剁成泥，放入碗中，小葱切成细末备用。

2.莲藕去皮，切成块，放入锅中，煮熟后捞出控水，放温后切成小碎末。

3.取一只干净的碗，放入鸡肉泥、小葱末和莲藕碎，顺时针搅拌，其间可放入少许的面粉使其成为糊状。

4.锅中放入少许食用油，温热后放入打好的面糊，两面煎至微黄即可。

5.将煎好的鸡茸莲藕饼放入宝宝的专用盘中放温即可。


营养分析：
 莲藕为根茎类植物，口感微甜，富含维生素C和膳食纤维，同时钾、钙、磷、铁等矿物质含量也很丰富。
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鲜虾茸冬瓜


材料：
 冬瓜50克、鲜海虾2只（约30克)、姜丝少许


做法：


1.将鲜海虾洗净，去虾头和外壳，挑出虾线，用刀剁成碎块，放入碗中备用。

2.锅中放入适量清水和少许姜丝，大火烧开后倒入虾块，汆烫之后迅速捞出。

3.冬瓜洗净，去皮、去籽，切成小块。

4.将切好的冬瓜块和氽烫好的虾茸放入锅中，加入适量的清水，大火烧开后改中小火，煮至汤汁浓稠后关火（需要煮7～8分钟）。

5.将煮好后的虾茸冬瓜放入宝宝的专用碗中放至温热即可。


营养分析：
 海虾的营养价值丰富，富含蛋白质、维生素和矿物质钙、磷、铁等元素，且肉质相对松软，易于宝宝消化吸收。冬瓜属葫芦科植物，营养成分全面，特别是钾、磷、镁等矿物质元素含量丰富。
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蒸鳕鱼


材料：
 去骨鳕鱼（约50克)、姜片少许、料酒少许


做法：


1.将去骨鳕鱼再次检查，确保没有鱼刺后洗净，去鱼皮，切成小块。

2.将鳕鱼块放入一只干净的碗中，加入少许料酒和姜片腌10分钟左右，取出姜片，把料酒控出。

3.将蒸碗放在锅中，上汽后再大火蒸10分钟后取出，放至温热。

4.将放温后的鳕鱼块放入宝宝的专用碗中即可。


营养分析：
 鳕鱼是一种深海鱼，多产自大西洋，肉质细腻，鱼刺极少且味道清淡鲜美。鳕鱼中富含蛋白质、多种维生素和鱼类中共有的DHA等营养成分，非常适合宝宝食用。
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果汁及小甜点

草莓汁


材料：
 草莓50克


做法：


1.将草莓洗净、去蒂，用水果刀切成小块。

2.把草莓块放入原汁机中榨成草莓汁。

3.将榨好的草莓汁放入宝宝的专用吸管杯中即可。


营养分析：
 草莓属蔷薇科草本植物，富含维生素C、B族维生素和钾、钙、镁、磷等矿物质。它的肉质细腻、汁水多，口感香甜，餐后食用还有消食的功效。
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雪梨水


材料：
 雪梨1/2个（约50克)


做法：


1.将雪梨洗净，削皮、去籽后用水果刀切成小块。

2.把雪梨块放入锅中，加入适量的清水，大火烧开后改中小火，煮10分钟左右后关火。

3.将煮好的雪梨水放温后，取汤汁部分加入宝宝的专用吸管杯中即可。
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草莓酱


材料：
 草莓500克、砂糖100克、柠檬1/4个


做法：


1.将草莓洗净、去蒂，盛入一个干净的盆中，加入砂糖腌40分钟左右。

2.把腌好的草莓放入锅中，大火烧开后小火煮40分钟左右，其中不停地搅拌。

3.将1/4个柠檬挤出柠檬汁，加入锅中，继续小火煮10分钟左右后关火。

4.将做好的草莓酱盛入干净的容器中密封保存。
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山楂果酱


材料：
 鲜山楂500克、砂糖200克、柠檬1/4个


做法：


1.将鲜山楂洗净，去蒂、去籽后盛入一个干净的盆中，加入砂糖腌40分钟左右。

2.把腌好的山楂放入锅中，加入适量的清水（没过山楂即可），大火烧开后小火煮40分钟左右，其中不停地搅拌。

3.将柠檬挤出柠檬汁，加入锅中，继续小火煮10分钟左右，改大火收汁后关火。

4.准备一块干净密实的屉布，将煮好的山楂泥倒入滤去山楂皮，之后将山楂泥倒入料理机中再次搅打。

5.将搅打好的山楂果酱盛入干净的容器中密封保存。


营养分析：
 山楂属蔷薇科果实，又被称为红果、山里红，口感偏酸，含有丰富的维生素和矿物质，特别是维生素C的含量很高，同时它所含有的脂肪酶可以起到帮助消化的功效。
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自制番茄酱


材料：
 番茄1个（约100克）、砂糖20克


做法：


1.将番茄洗净，放入开水中汆烫片刻后，取出放温。

2.先将番茄皮剥去，之后切成小块，将番茄块放入料理机搅打成泥。

3.把番茄泥放入锅中，加入适量砂糖，大火烧开后改小火煮至黏稠后关火，注意在煮的过程中要不停地搅拌。

4.将煮好的番茄酱盛入干净的容器中密封保存。

5.每次取适量喂给宝宝。
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红薯球


材料：
 红薯1/4块（约50克)


做法：


1.将红薯洗净、去皮，切成小块，放入一只干净的蒸碗中。

2.将蒸碗放在锅中，大火蒸7～8分钟后取出，放至温热，之后加入食品料理机中反复搅打成泥。

3.将搅打好的红薯泥用小勺制成球状，放入宝宝的专用碗中即可。
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烤红薯


材料：
 红薯3～4个


做法：


1.红薯洗净，控干表面的水分。

2.烤箱200℃预热，烤盘上铺锡纸。

3.放入红薯，烤制1小时，中间打开烤箱门将红薯稍加翻动。
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香蕉蛋饼


材料：
 面粉100克、鸡蛋1个、香蕉1/4根（约30克）、食用油少许


做法：


1.剥开香蕉皮，用干净的勺子将里面的果肉慢慢地刮成泥状，放入碗中备用。

2.取一只干净无油的盆，放入面粉、香蕉泥，磕入鸡蛋，稍作搅拌后加入适量的水，顺同一方向搅拌成糊状。

3.锅中放入少许食用油后加入面糊，摊成薄饼状，中间翻一次，使两面均匀受热。

4.烙熟后盛盘放温，放入宝宝的专用碗中即可。

[image: ]


自制酸奶


材料：
 配方奶500毫升，双歧杆菌0.5克


做法：


1.将奶粉与温水按照配方奶指导配法混合均匀。

2.将双歧杆菌放入配方奶中，混合均匀。

3.将混合好的配方奶放入酸奶机中，打开酸奶机，工作6～8小时至酸奶凝固。

4.取出酸奶，分装在干净的小玻璃瓶中，放入冰箱储存。


营养分析：
 酸奶在发酵过程中乳酸菌还可产生人体所必需的多种维生素，如维生素B1
 、维生素B2
 、维生素B6
 、维生素B12
 等。酸奶还是钙的良好来源。适量饮用酸奶，可以促进宝宝消化功能。应该注意的是，饮用的酸奶应该提前从冰箱中取出回温，避免宝宝食用过凉的酸奶引起腹泻。
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四、阳阳的辅食之旅
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在阳阳长到快9个月的时候，他已经吃过很多种食物了，水果蔬菜一应俱全，除了米粥，我们也偶尔给他吃些软烂的米饭。这时候他对鸡蛋产生了浓厚的兴趣，于是姥姥把蛋黄掰成小块放到他嘴里，让他“找感觉”，阳阳很快就喜欢上鸡蛋的味道，也会吃一些蛋白，这主要是他的牙齿发育比较早、咀嚼功能发育比较快，所以我们让他尝试自己咀嚼食物。宝宝一旦开始自己嚼东西后就不喜欢米糊一类的食物了，所以我们家的婴儿米粉一直到阳阳1岁都没有吃完。当然，并不是所有的孩子都是一个类型，很多宝宝牙齿萌出比较晚，咀嚼功能也就迟缓些，这是孩子生长发育的个体差异，爸爸妈妈无须过多担心，不要总拿“别人家的孩子”来限制自己孩子的成长。书本上的一些条条框框，我们应该掌握基本原则，但是又不能完全照本宣科，我想这就是做家长的艺术吧。

姥姥经常给阳阳蒸鸡蛋羹吃，每次都点上一两滴香油，阳阳爱吃得要命，常常一顿饭就能吃一小碗。在阳阳的饮食方面，无论是姥姥还是爷爷，都尽量变换花样给他做饭，让他的营养吸收更均衡。我们常常在鸡蛋羹中加一些蔬菜末或者鲜虾茸，有的时候还用去油鸡汤来制作鸡蛋羹，尽量避免膳食种类单一，造成孩子偏食或挑食。

在阳阳10个月以后，每天看姥姥喝酸奶，他都很着急，表现出很馋的样子。于是我开始用配方奶给他制作酸奶。制作的酸奶没有香料、添加剂、增稠剂等，给宝宝食用比较放心。阳阳从一开始每天喝两三勺，到后来已经可以每天喝一小瓶酸奶了。在他1岁以后，我就用普通鲜奶制作酸奶，其实我觉得味道上没有什么区别，只是1岁以内的小宝宝容易发生过敏反应，所以用配方奶相对安全些。

这个阶段，阳阳已经开始吃两顿饭了，配方奶粉量也变成了每天早晚各一次。每天中午和晚上，他都会“上桌”跟大家一起进餐，我也要求家人在吃饭时尽量避免同时做其他事情，我们不看电视或者聊天，就是专心吃饭，为的就是让阳阳培养良好的进餐习惯，避免将来边吃边玩的现象发生。
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阳阳的自我保护意识很强，对于没有尝过的味道，第一口总是要吐出来，并且用眼睛看着我，好像在询问我，征得我的同意才能吃一样。每当这个时候，我总是耐心地跟他讲出食物的名字，然后用尽可能生动的语言来形容食物的味道，比如甜甜的、酸甜的，或者酸酸的等。听了我的讲解，阳阳就会放心地吃掉碗里的食物。语言传达给孩子，让他自己来品尝食物的味道，更能加深他的理解。

随着一天一天地长大，阳阳能吃更多种类的东西了，只不过在制作方面我们还是很严格地执行少糖、无盐，而且尽可能做成方便他咀嚼的形式，比如把鲜肉绞成肉馅，蔬菜切成细末，菜品制作尽可能软烂。因为这个阶段的孩子再怎样发育，也都处于辅食阶段，基本原则不能丢。

我始终认为，孩子虽然很小，但是他自己是具有一定理解力、模仿力及辨别力的，对于家长说给他听或者教他做的事情，他会有自己的体会。宝宝出生后就仿佛一张白纸，第一笔并不是他自己写上去的，绝大多数宝宝的第一笔是他的父母写上去的，我们写上了什么，将来就会直接影响他的一生。民以食为天，吃好饭才能做好事，营养全面均衡才能有好的身体，才能给他们的将来打下坚实的基础，才能培养他们一生良好的饮食习惯。好的习惯会跟随他们一生，健康的身体会伴随他们走很远的路，所以，我们作为父母，肩上的职责确实重大，虽然辅食喂养只占据宝宝一生当中很少的一段时光，但仍然不能小看宝宝添加辅食的重要性。

这就是阳阳这一生的辅食之旅，充满了幸福和甜蜜的回忆，我想，这样的时光，我会怀念一辈子。


第六章 常用的辅食制作工具和餐具

在宝宝添加辅食后，就应该给他们准备一些特有的餐具和工具。当然，这类工具有很多，没有必要全部买回家，应该根据自身需求来选择购买。比如家里已经有食品料理机了，就可以省略辅食机，可以用锅蒸熟饭菜再用食品料理机处理。辅食工具的品牌很多，可以根据不同的需求购买，但是应该注意质量安全，因为大部分的宝宝餐具都是塑料质地的，所以更加需要参考厂家、产地等多种因素。

在卫生方面，爸爸妈妈应该特别注意，宝宝的餐具应该单独放置，避免潮湿、密闭，防止细菌滋生。可以定期给餐具高温消毒。家长不应用孩子的餐具就餐。在给宝宝喂饭的时候，很多家长都喜欢吹一吹，其实这是不可取的，因为成人口腔中的细菌可以通过飞沫传播的方式传给宝宝，如果家长有龋齿，更容易导致孩子发生龋齿。正确的方法是自然凉凉，至食物温热后再给宝宝喂食。


辅食剪
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在给宝宝煮面条后，辅食剪可以将面条剪碎，利于宝宝食用，干净卫生，每次用完应注意清洁。


辅食勺
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平头软勺更利于刚刚开始添加辅食的宝宝，因为他们的咀嚼功能还不完善，很容易咬到勺子，如果用金属勺子容易造成宝宝牙龈及口腔黏膜的损伤。


宝宝练习勺
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“短柄歪脖”是勺子的特点，这样的设计更利于宝宝的持握，方便宝宝自己把饭送到嘴里。适合1岁半及以上的宝宝开始学习自己吃饭。


辅食碗
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宝宝的碗应与大人的碗分开，每次用完应该充分清洗、晾干。儿童辅食碗通常色彩鲜艳，能够引起宝宝的食欲，不含BPA，塑料质地不怕宝宝摔打。


辅食研磨碗
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可以简单研磨食物，但是成品比较粗糙，不适合刚刚开始添加辅食的宝宝。


辅食盒
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不含BPA，密闭性好，可以冷冻，给宝宝制作辅食时可以同时制作出几份，放入冰箱冷冻，下次吃的时候一定要充分加热。


保温餐盘
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与普通分隔盘不同的是，此类餐盘底部可以注入开水，从而使饭菜保温，后避免宝宝因为进餐时间较长而导致饭菜容易凉。


便携餐具
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带宝宝外出时，宝宝的餐具应该有专门的容器来放置，这样的便携餐具更加方便携带，专门的包装盒保证餐具卫生。建议定期清洗、晾干，以防止密闭储存导致细菌滋生。


防滑餐碗
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底部有防滑盘，适合宝宝自己进餐，防滑设计可以避免宝宝使用时发生“打滑”情况。


分隔盘
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宝宝的日常餐盘通常是卡通造型，可以引起宝宝的兴趣。同时可以对饭菜或零食加以区分。


组合餐具
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盘子和饭碗一应俱全，密闭性好。


辅食机
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可以蒸制食物，同时具备食物料理机功能，方便制作各种菜泥和果泥等。


第七章 宝宝生病时的喂养及养护

随着妈妈们对母乳喂养意识的提高，现在大部分的宝宝在出生后都会进行母乳喂养或者混合喂养。在宝宝出生后，部分抗体以及大部分营养可由母乳获得，这个阶段宝宝的抵抗力相对较好。6个月的宝宝由于从母体带来的部分抗体慢慢消失，容易生病。在宝宝添加辅食后及断奶后，全部营养均需要他自己摄入及代谢，而宝宝年龄小，抵抗力相对弱，就容易患病。
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一、消化不良

对于1岁以内的宝宝来说，他们的肠道发育尚不完全，消化和吸收的功能还没有完全成熟，这个阶段是很容易发生消化不良症状的。腹泻、便秘以及积食都是宝宝常见的表现。

宝宝腹泻，在夏秋季节发病率最高，其发病原因主要为细菌感染及轮状病毒感染。如果在添加辅食阶段出现喂养不当，也同样会导致宝宝腹泻。在添加辅食的过程中，妈妈们应注意保证食材的新鲜，尽可能不让宝宝吃“隔夜饭”。如果一次性制作较多辅食，应该放入干燥清洁的辅食盒，密封后冷冻保存。有些妈妈认为，制作好的辅食已经是熟的了，下次从冰箱解冻后直接就可以给宝宝吃了，其实这样做很容易导致宝宝腹泻。从冰箱取出的食物，不管是冷藏还是冷冻，可以蒸也可以煮，但都应该保证再次加热至完全熟透，才可以给宝宝喂食。在宝宝的餐具清洁方面，爸爸妈妈也该多注意，保证每次进餐后充分洗净污渍油腻，在下次进餐之前应该充分控干水，避免生水和食物混合后喂给宝宝，从而导致宝宝腹泻。在添加辅食的过程中每天都应该观察宝宝的大便性状，如果出现腹泻，应该观察大便内是否存在脓血及消化不良的食物残渣。及时根据宝宝排便的情况调整添加辅食的种类，如果宝宝已经出现大便偏稀，则应该尽量避免食用香蕉、富含纤维的蔬菜、杂粮等。

有一部分宝宝在添加辅食后会出现便秘的症状，少部分宝宝便秘的情况比较严重，需要就医才能解决排便问题。如果宝宝是配方奶粉喂养，应该及时给宝宝喂水以避免便秘的发生。在添加辅食后应该观察宝宝的大便性状，保证每天足量饮水，并添加部分杂粮比如红薯、南瓜，以及菜叶子等（具体应参考宝宝的出牙情况）。此外，可以轻轻按摩宝宝腹部以帮助排便。在宝宝排便过程中也应该给予正确引导，不要边排便边玩，这样容易分散宝宝的注意力，从而导致排便不畅。如果确实存在严重的排便困难，建议及时去医院就诊，由专科医师给予及时干预，防止不良反应的发生。

宝宝积食是幼儿及儿童常见的消化不良表现之一，常见表现为腹胀、呕吐、发热、口腔异味、精神不振等。在添加辅食的过程中，应避免食量过大，不要强迫宝宝进食。有些父母觉得宝宝不懂是否吃饱，其实宝宝饿了自然会有觅食的表现，除了规律的进餐习惯外，也应该遵循宝宝的生理表现。在辅食添加过程中也应该做到循序渐进，避免过快、过急、过多。此外，也可以对宝宝进行“捏脊”等中医手段按摩。需要提醒家长的是，每个宝宝都是独立的个体，在添加辅食的过程中不能完全按照书本上的指导，应该注意观察自己宝宝的生活习惯及身体条件，做到相互“磨合”，逐渐培养起宝宝良好的进食习惯。


二、感冒、发热
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宝宝从出生到1岁这段时间，可以比喻成一辆新车的上路，所有的“零件”都需要磨合。在这段时间内，宝宝对外界的抵抗力相对较差，有些宝宝一有“风吹草动”，就会生病，轻者感冒，严重者甚至出现咳嗽、发热等症状。其实，这跟宝宝比较小、抵抗力相对较差有关。另外，在护理方面，家长们也要多注意，比如控制室内温度及湿度，避免过冷或过热，及时增减衣物，避免睡眠时受凉等。

在宝宝感冒、咳嗽及发热时，饮食方面也应该多加注意，避免过多进食肉类或鱼虾类食物，防止宝宝因积食导致发热加重。应该适量多给宝宝喂水，此外，饮食方面应以清淡为主，可以适当增加维生素摄入量，比如鲜榨果汁等。对于咳嗽及有痰的宝宝，可以喂食煮梨水或蒸梨当作加餐水果。

如果宝宝存在发热症状，家长应该注意不要穿着过多或盖厚被子，发热后体温是需要通过对流来散热的，过多地“捂着”宝宝是达不到退热效果的。宝宝被捂出汗也很容易再次受凉。正确的做法是让宝宝以大人的体感来着装，就是说爸爸妈妈穿什么，也给宝宝穿什么就可以了，但是需要注意避免直对着风吹。还可以给宝宝用温水擦浴，对于腋下、腹股沟、脖子两侧这样血管搏动较为明显的地方重点擦浴，来达到退热的效果。如果体温超过38.5℃，或者宝宝出现精神萎靡、不思饮食等表现，应该应用退热药物或者到医院儿科就诊，由专科医师给予相应的治疗。
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三、过敏

在宝宝添加辅食的阶段，是比较容易出现过敏反应的。宝宝由完全进食母乳或配方奶粉，逐渐过渡到像成人一样摄入多种饮食，不论从宝宝的心理还是生理方面都是需要适应的。有些食物本身容易导致过敏，也有些宝宝天生即为过敏体质，所以在宝宝添加辅食过程中，我们应该细心察觉，及时发现，避免由于过敏导致更严重的不良反应发生。

在添加辅食的时候，家长应该注意避免在宝宝没有接触过的食物中选择多种食物混合制作。这样，即便发生了过敏，爸爸妈妈们也很难及时发现到底是哪一种食物导致宝宝过敏。所以，正确的添加方式是“从一种到多种，从单一到混合”。比如先给宝宝吃了胡萝卜2～3天，确定没有过敏反应发生，再给宝宝吃土豆2～3天，此期间不要进食其他辅食。观察宝宝是否存在过敏反应，如果没有，则可以将胡萝卜和土豆混合制作后喂给宝宝。

宝宝一旦出现过敏反应，轻者常见皮疹，伴有瘙痒，这时候应该立刻停止进食可疑食物，动态观察皮疹情况，如果没有消退，甚至越来越多，则应该及时就医。严重过敏反应的宝宝可能会出现喉头水肿等危及生命的情况，这时候我们需要立刻到有条件收治婴幼儿的医院就诊，给予抗过敏治疗。


四、湿疹
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婴儿湿疹多发生于2个月至2岁的婴儿，好发部位为面颊部、前额、下颌部及耳后等。常见表现为红斑基础上的丘疹、疱疹等。与宝宝的体质有关，反复发作，常常影响宝宝休息及生长发育。引起湿疹的原因很多，常见于过敏引起。宝宝的皮肤角质层较薄，且皮下毛细血管丰富，稍有诱因即可产生湿疹。所以在护理方面，爸爸妈妈应该注意勤观察，发现湿疹可用药膏涂抹患处。在饮食上，添加辅食的过程中食物品种应该相对单一，确定没有过敏反应后再循序渐进地添加其他辅食。如果宝宝已经出现湿疹，应避免进食鱼虾类食物或刺激性较强的食物，以防止湿疹加重。应该给患儿多增加富含维生素类的食物，饮食宜清淡。吃完饭后应该用清洁的手帕或毛巾对宝宝口周的食物残渣擦拭，避免食物残留引起皮肤敏感。母乳喂养的宝宝，妈妈的饮食是有要求的，如果妈妈不注意自己的饮食，经常进食一些刺激性食物或者鱼、虾、蟹类食物，也是会引起宝宝产生湿疹的。此外，对于湿疹的宝宝，洗澡频率可以相对放缓些，避免洗澡过勤，或者洗澡水过热而引起湿疹加重。在宝宝湿疹药膏的选择上，不应该盲目应用含有激素类的药膏，可以到医院儿科由专科医师给予指导。


五、贫血

宝宝在1岁以内有2个生长高峰。第一个是5～6个月，第二个为1周岁。这两个阶段宝宝的发育速度分别是出生时候的2倍和3倍。身体所需的营养成分也相应地更高。所需的铁增加，而由母体带来的铁随着生长发育慢慢消耗，部分宝宝会出现贫血的症状。铁是合成血色素的重要原料，人体内铁的来源主要是食物以及衰老的红细胞破坏后所释放出的铁。宝宝出现缺铁性贫血常见原因有：铁的摄入量不足以及某些原因导致铁的消耗过多等。轻度贫血可以通过调整辅食结构来改善，例如适量增加动物肝脏类食物等，维生素C是促进铁吸收的好帮手，所以可以适当增加水果及富含维生素C的蔬菜摄入。如果宝宝出现较为严重的贫血症状应该遵循医嘱，及时治疗。
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附录


营养成分表1谷物类

玉米面的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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小麦粉（标准粉）的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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粳米粥的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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小米粥的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）

[image: ]


米饭（蒸）的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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营养成分表2蔬菜类

番茄的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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甘蓝的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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豆薯类（凉薯、地瓜、沙葛）的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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油菜的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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胡萝卜的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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茄子的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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大白菜的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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小白菜的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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西葫芦的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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西蓝花的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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苋菜（紫）的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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山药的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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莲藕的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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南瓜的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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豌豆（带荚）的主要营养成分（以每100克可食部分计算）
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玉米（鲜）的主要营养成分（以每100克可食部分计算）

[image: ]


菠菜的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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冬瓜的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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营养成分表3水果类

鳄梨的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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苹果的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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香蕉的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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柑橘的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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雪花梨的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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橙的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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石榴的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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西瓜的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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枣（干）的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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草莓的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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红果的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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营养成分表4肉蛋奶类

瓦罐鸡汤（汤）的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）

[image: ]


鸡蛋的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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猪肝的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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猪肉（里脊）的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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猪肉的主要营养成分表（以每100克肥瘦相间可食部分计算）
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牛肉（肥瘦）的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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鸡胸脯肉的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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海虾的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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鳕鱼的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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鲑鱼的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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营养成分表5豆制品类

豆腐（南）的主要营养成分表（以每100克可食部分计算）
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