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“年糕妈妈”公号创始人、浙江大学医学硕士李丹阳教你按月龄准确添加辅食、做好每周喂养计划。
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编辑推荐

★作者专业可信，创建“年糕妈妈”育儿品牌，粉丝超1000万李丹阳（糕妈），浙江大学医学硕士，年糕妈妈品牌创始人。2014年，儿子年糕出生后，她开始研究科学育儿知识，开通了“年糕妈妈”和“宝宝辅食日志”的微信公众号，向更多妈妈分享育儿经验。医学专业背景带来的严谨态度和同为妈妈的情感共鸣，让她在3年时间里成为1000万妈妈认可、喜爱的育儿专家。

★漫画作家粥悦悦、知名癌症科普作家李治中（菠萝）、浙江大学医学院博士生导师李红诚意推荐！浙江大学医学院附属儿童医院临床营养科副主任马鸣专业审核。

★理解你的不容易，做更懂妈妈的辅食书，糕妈教你轻松做辅食不知道给孩子吃什么？怎样搭配更营养？宝宝常见小烦恼（补钙、铁、锌、DHA、蛋白质、维生素，孩子的零食，生病食谱，便秘）如何轻松搞定？

一大堆的辅食难题，让你不知所措。本书更理解你的不容易，辅食的基本知识、辅食工具、制作技巧、怎样添加辅食不易过敏、养成饮食好习惯、正确喝奶喝水、常见辅食困惑、6月 ~2岁分阶段分月龄食谱、每周辅食计划、九大功能性食谱、108道营养辅食。一本在手，让每个妈妈都能变身为辅食达人！

★辅食做法简单，妈妈省时省力、更省心

辅食制作步骤详细清晰，读一遍就能轻松上手，新手爸爸也能照着做，爷爷奶奶也能学得会，更有糕妈小贴士，让你快速掌握制作辅食的技巧。

内容简介

《年糕妈妈辅食日志：每天一道宝宝餐，营养美味又简单》是一本专为新手爸妈准备的辅食添加指南，由浙江大学医学院附属儿童医院临床营养科副主任马鸣亲自审定。本书主要包括辅食的基本知识、制作辅食的基本方法、辅食的常见误区、帮助宝宝养成良好的饮食习惯、让宝宝正确喝奶喝水、常见的辅食困惑以及分月辅食食谱、应对宝宝小烦恼的功能食谱等八大部分。本书具有系统性、科学性、实用性，让每个妈妈都能轻松掌握添加辅食的方法，喂出健康、聪明的宝宝。

愿这本辅食新作能助您一臂之力，为宝宝一生的健康、营养打下良好的基础！

作者简介

李丹阳（糕妈）

浙江大学医学硕士，育儿品牌“年糕妈妈”创始人。2014年，儿子“年糕”出生，她开始研究科学育儿知识，吸收美国儿科学会等专业机构的理念，亲身实践，并开通“年糕妈妈”公号进行分享。

儿子六个月后，糕妈每天给他做辅食，写作辅食日志，拍摄辅食制作视频，开通“宝宝辅食日志”进行分享。医学专业背景带来的严谨态度和同为妈妈的情感共鸣，让她在三年里成为1200万妈妈认可的育儿达人。她和她的团队打造的科学喂养辅食食谱、辅食节，受到了妈妈们的欢迎。

添加辅食，妈妈要掌握的6项基本原则

辅食添加要循序渐进。 遵循由少到多、由稀到稠、由细到粗的规律。

等宝宝适应了，再逐步改变食物的分量和质地。

每次只添加一种新食物 。然后观察3~5天，看是否出现腹泻、皮疹、 呕吐等症状。这点非常重要，有助于判断宝宝对某样食物是否过敏。如果宝宝出现了不良反应，建议停食该食物，等过一段时间再尝试。

优先添加富含铁的辅食。 铁元素对宝宝的生长发育极为重要。出生时 储存在宝宝体内的铁，只够维持宝宝4~6个月的生长所需。因此在给宝宝添 加辅食时，首选一定是富含铁的食物，如强化铁的婴儿米粉、肉泥、动物肝脏泥等。

食物应多样化。 宝宝的辅食应该包括奶类、谷物、蔬菜、水果、肉蛋 鱼等，种类尽可能丰富。可适量添加植物油，帮助宝宝补充能量和必需脂肪酸。

保持喝奶的习惯。 添加辅食后，宝宝仍然需要从母乳或配方奶中获取 各种营养物质。7—12个月的宝宝，每天的需奶量为600~1000毫升。奶量是递减的。1岁以后，每天的需奶量为300~500毫升。

不添加调味料。 制作辅食时，应保留食物的天然味道，不应添加盐及其他任何刺激性的调味料。这对宝宝清淡口味的形成至关重要。
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媒体评论

养三个孩子的经验告诉我，给宝宝吃什么、怎么吃，不仅仅关系到营养本身，还关系到养育的方方面面，包括口腔发育、行为习惯，以及生活态度。宝宝吃得好，才能成长得更好。年糕妈妈这本书就是指导你更轻松、快乐、从容地喂养宝宝，把宝宝培养成一个健康快乐的幸福小吃货。

——漫画作家 粥悦悦

个人的饮食习惯和身体状况是紧密相关的，而一个人幼时的饮食习惯又会影响他的一生。这本书用科学、靠谱的态度教给妈妈们帮助自己的孩子建立一生良好的饮食习惯。有更好的知识储备，疾病到来时就不会做个抓瞎的人。

——知名癌症科普作家 李治中（菠萝）

每个人有不同的理想，我的学生虽然在医学院毕业没有选择做医生，却成了一个能够影响千万妈妈的母婴知识科普人士。能够以一贯的认真严谨的态度科普每一个知识点，教给妈妈更正确的喂养方法，惠及更多人。我为她感到高兴。

——浙江大学医学院博士生导师 李红
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