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良好的营养对你孩子的健康成长

和发育非常重要。该指南将帮助

你从孩子出生到孩子12个月大的

这段时间内在喂养孩子的问题上

做出正确的选择。

宝宝的营养需要指南
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不要给宝宝
含糖的饮料

，碳酸饮料
，明胶，

糖水或果汁
。这些饮料

中所含的糖
分能够

对牙齿造成
非常严重的

腐蚀。

母乳喂养的好处

人的母乳为你的宝宝提供了完美的营养。此外，

母乳喂养对婴儿和母亲都有许多好处。目前，

美国儿科学会推荐在婴儿前四个或六个月内只

进行母乳喂养，并且在一岁前持续母乳喂养，

在其后尽其所愿延长。母乳喂养具有以下好处：

-母乳更容易被吸收，并减少呕吐和腹泻。

- 母乳为一些特定的儿童疾病提供保护。

- 母乳增强免疫系统，减少过敏，耳部感染，

尿道感染和肺炎的可能性。

- 母乳能够降低儿童肥胖的风险。

- 母乳喂养增加了有助于促进母子联系的

身体接触。

- 对母亲而言，母乳喂

养减少了患特定癌症

的风险，并且有助于

强健骨骼。

- 母乳喂养无需准备。

- 母乳喂养是免费的。

喂养你的宝宝

年龄 开发的能力 适当的食物

不要给宝宝
甜味剂，例

如蜂蜜，玉
米糖

浆或者含有
这些甜味剂

（包括谷类
，全

麦饼干和烘
焙产品）的

食物。它们
可能

包含引起婴
儿休克，引

发死亡的食
物中

毒的孢子。

成功的母乳喂养
从你的卫生保健医生，当地医院或哺乳咨询师那

里获得支持。仅仅因为母乳喂养是天然的并不意

味着你不需要帮助。下面的建议能够促进一个成

功的开始：

- 在孩子出生前，了解母乳喂养。

- 在孩子出生后，尽快进行母乳喂养。

- 确保你的宝宝正确“吮吸乳汁”

- 避免为你的宝宝提供瓶装婴儿食品，水或者橡皮

奶嘴，直至形成母乳喂养。

- 母乳喂养通常建立强大的乳汁供应。

- 通过使用挤奶泵，上班的妈妈能够继续让他们的

宝宝享受母乳喂养的好处。

用餐时间
- 对你宝宝来说，进食时间就是学习时间。

- 对宝宝的需要保持耐心和专注。

- 当用奶瓶喂养时，让孩子尽量靠近。永远不要靠

着瓶子。

- 永远不要让宝宝嘴里含着瓶子睡觉。这会促使“

奶瓶龋”。

- 在容易打扫的空间喂养你的宝宝。弄乱是学习吃

东西的正常部分。

- 宝宝不需要甜点，例如布丁，奶油冻和水果

馅饼。提供水果，而不是甜点。

引进新食物
- 一次开始一种新食物。

- 在提供下一种新的食物前，等待大概五天时间以

检测可能的感染反应。对食物会产生的可能的感

染反应包括：皮疹，呕吐，呼吸问题和腹泻。通

常会引起过敏反应的食物包括：牛奶，柑橘汁和

水果，蛋白和小麦制品。

- 在你的宝宝接受之前，你可能需要对相同的食物

介绍许多次。

出生到4个月 宝宝能够吮吸和吞咽，但是吐出反射会

将固体食物推出。

母乳和/或铁强化配方奶粉

4-6个月 宝宝能够坐起来，不用支撑，而且突出

反射会减弱

与儿科医生交谈以查看你的宝宝是

否应该开始吃固体食物。

母乳和/或铁强化配方奶粉，米糊，
平果泥，去皮香蕉和梨浆

6-8个月 宝宝可以咀嚼食物，并使用拇指

和食指拿起小块食物

母乳和/或铁强化配方奶粉，磨牙饼干，
土豆泥和鳄梨，去皮去核的桃磨浆，

胡萝卜和西葫芦

8-12个月 宝宝可以磨碎食物，拿杯子，

自给能力有提高

母乳和/或铁强化配方奶粉，年糕，
一小块芝士蛋糕，软的玉米饼，蛋黄，

燕麦片，酸奶酪，豆腐，面条，豌豆，

去皮的鸡肉泥

千万不要强迫你
的宝宝喝完一瓶
奶。将瓶子里剩
下的一切婴儿奶
粉丢弃。提供少
量食物。
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