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内容简介

《像我这样做妈妈：婴儿辅食看这里》是陈舒、欧茜结合自己的育儿经历以及专业经验，参考国内外的儿童营养理念，针对数十万妈妈的辅食疑惑的总结之作。　小到为什么时候添加辅食、先喝奶还是先吃辅食、如何避免宝宝过敏；大到如何培养宝宝的进食习惯、不好好吃饭的解决方法、宝宝是否需要补充各种维生素，书中囊括了0～1岁儿童关于辅食和营养的方方面面。针对一些需要关注的内容，本书特别设置了“特别提醒”模块，从细节之处提醒家长。　根据不同阶段宝宝的发育特点，书中依据月龄呈现了79道辅食食谱，去粗取精，食材常见、做法简单、营养均衡，配以精美图片及详细操作步骤，让每个妈妈都能轻松上手！

●辅食添加的基本原则

由于宝宝消化和免接系统的发育还处于逐步完善的过程中.任何食物都可能造成消化不良和过敏.为了避免这种情况（主要是过敏）的发生，在添加辅食的时候，我们应该从一些不易过敏的辅食开始（如米糊、婴儿麦片等）.并应注意遵循以下原则：

1.一次只添加一种新的辅食：如果出现过敏或其他任何不良反应，就能准确找到元凶.

2.由量少到量多，逐步添加：第一次添加一种辅食时，只给宝宝吃一两勺，观察3·4天，发现宝宝没有过敏反应，对这种食物很适应，再逐渐加量，并考虑尝试新的辅食。如果宝宝出现过敏，刚应停止添加这种辅食己-个月后，再像第一次添加时那样尝试和观察。

●先喝奶还是先吃辅食

一开始添加辅食的时候，先给宝宝喝一些奶，让他不要太饿。饥饿的时候，宝宝往往一心想喝奶，因为他只知道喝奶可以满足他的需求.

这时候给什么山珍海味他也没有兴趣。

让宝宝在不太饿的情况下，心情愉悦地尝试辅食。吃过辅食。如果胃还有空间，宝宝可以再喝饱奶。

其实，只要确保五大类食物搭配，且食物种类丰富，就能保证全面的营养，完全不用去计较先吃奶还是先吃辅食。

很多家长会担心食物的搭配会影响吸收，或者增加负担.其实这种担心是没有必要的.食物并不是分开吃才好，多样化的食物更能保证肠道菌群的多样性，并促进肠道的健康。
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