
文�臨床營養科　營養師　傅心梅

小
寶貝的出生帶給新生父母莫大的喜悅，看著

寶寶一天天成長，開心之餘，爸媽們有著做

不完的功課，包括如何適度的為寶寶添加副食品。

請爸媽們記得，所有的副食品添加方式與建議，

只是參考原則，一定要針對寶寶的狀況加以調整變

化。如果從小就能為嬰幼兒建立正確的飲食習慣，

可以讓他吃得更健康，獲得更完善的營養，頭好壯

壯，快樂地長成大樹喔！

小兒科醫師及營養學家早年認為母乳能提供週歲

以前嬰兒的營養需要，所以在西元1920年以前，很少建

議未滿1歲的嬰兒添加副食品。隨著醫學發展，逐漸有

了添加副食品的觀念，最早添加於嬰兒食品的是魚

肝油，以預防佝僂病；添加柳橙汁，以預防壞血

病。接下來的50年，從嬰兒6個月大左右，開

始添加米粉、麥粉、果汁和蔬菜泥，並且形

成共識。
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及早培養正確的飲食習慣

飲食習慣不好的寶寶，例如挑食、偏食，

或是飲食毫無節制，不是體能較弱，就是可能

過於肥胖，因此父母最好在幼兒時期便用心培

養寶寶良好的飲食習慣，為健康打下基礎。

訓練孩子良好的飲食習慣要趁早，父母

也應以身作則，例如餐桌上準備均衡多樣化

的6大類食物，千萬不可因為父母個人的喜好

而抹煞孩子認識食物與選擇的機會。有些父母

怕孩子弄髒環境，遲遲不讓孩子練習用湯匙進
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食，甚至經常為孩子代勞，殊不知孩子在成

長過程中，無時無刻都在用雙手探索環境，

藉著不斷嘗試來熟悉各種物品操作的技巧，

「吃」的手部技巧也是如此。

嬰幼兒健康飲食9大原則

根據兒科醫學會及營養專家的建議，嬰

幼兒飲食指南如下：

1.母乳是寶寶的最佳食物來源，母乳哺育應

被鼓勵與支持，媽媽在決定放棄哺餵母

乳，選擇採用配方奶粉前，應先諮詢專業

醫師及營養師的意見。

2.寶寶成長到4-6個月大，需要為他們添加

副食品，以攝取更多的營養幫助成長發

育。到了大約12個月大，餵食寶寶的食物

種類應該更廣泛，一般大人所吃的食物，

他們多半可以一起吃。

3.餵食寶寶要適量，過多或不足都不符合健

康原則。

4.吃母乳的寶寶通常不太需要喝其他飲料。

如果在大熱天想要給寶寶喝些飲料，或要

教導寶寶使用杯子時，水是最好的選擇。

千萬不要給寶寶喝帶甜味的果汁或飲料，

尤其不要放在奶瓶中餵食，以免容易造成

蛀牙，此外，含有酒精的食品會影響發

育，絕對不適合給寶寶食用。

5.食物不需另外加糖。通常加在食物中使其

有甜味的糖，是高甜度的蔗糖，這對寶寶

而言並非必須品，尤其多餘的糖容易產生

飽足感，減少來自其他食物的營養攝取。

6.含鹽食物要慎選。天然食物中所含的鹽足

供身體所需，而且寶寶的味蕾敏銳，食物

的天然味道已很吸引他，因此為寶寶烹調

食物不需再加鹽，有鹹味的點心食品也不

鼓勵給小孩食用。

7.多攝取含鈣食物。骨骼在出生第一年發育

很快，第二年就趨緩，一直到20歲才會停

止發育。骨骼發育非常重要，所以應多給

幼童富含鈣質的食物，例如脫脂奶、全脂

牛奶、蛤蚌、豆腐、小魚干、綠菜葉等。

8.含鐵食物要多吃。穀類食品通常是寶寶接

觸的第一種鐵質含量高的食物。7個月大

時，給寶寶補充鐵質的最好食物就是肉

類，它不但容易被吸收，也會幫助來自其

他食物中鐵質的吸收。

9.營養要均衡。營養素在體內要靠互動關

係，才能有效被吸收利用。例如骨骼、

牙齒的成長需要鈣，但鈣的吸收又受磷和

脂肪的影響。另一方面，乳糖和葡萄糖聚

合物可以促進鈣的吸收，吸收之後的鈣，

又必須有維他命D才能在骨骼中沈積。所

以，營養均衡完整，才能讓營養素發揮最

大的效用，充分補充孩子身體所需。
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