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	 	 	 	 	 	 嬰兒期的營養是一生健康的基礎，斷奶後副食品的營養會影響日後的發育。我國嬰

兒從出生到六個月時，營養發育跟西方國家一樣好，但是由於對嬰兒副食品營養的忽略，

六個月之後嬰兒的發育與發展就漸漸不如歐美了，可見營養的副食品，對嬰幼兒的生長

發育是相當重要的。



	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 何時開始添加副食品？一般而言，當嬰兒頭部穩定度、舌頭和

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 嘴部肌肉的控制各方面皆較成熟（例如能吞嚥口水）時，即可開始

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 添加副食品，此外，也需考量嬰兒的個體差異，觀察下述的情形，

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 再開始為嬰兒添加副食品。1.嬰兒體重已達出生時的2倍。2.開始對

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 食物產生興趣，看到他人飲食時，會將身體靠過去，甚至將手或物

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 品放入口中。3.嬰兒頭部穩定度足夠，且舌頭和嘴部肌肉的控制成

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 熟。4.嬰兒吐出反應慢慢消失。



	 	 	 	 	 	 副食品要避開致敏食物。由於過敏兒逐漸增加，專科醫師多建議副食品最好從六個

月後開始，且須避開全蛋以及易引起過敏的食物，臺灣地區不同年齡層常見的致敏食物

包括蝦、蟹、奶、蛋、花生、芒果、花枝、蛤仔、魷魚、墨魚、螺、鱈魚、大豆、小麥、

奇異果，這類食物最好在滿週歲後再做添加。國人對嬰兒副食品的營養概念仍有待加強。

有四成五的的嬰兒是在第四個月時開始添加副食品，種類以米、麥粉和果汁為主，另外，

將近八成的嬰兒（76%）在第六個月大時開始以固體食物取代奶類為一次正餐，而尚有

5%的嬰兒到一歲時仍未以固體食物取代奶類為正餐，顯示一歲嬰兒的飲食仍然以奶類為

主，副食品添加觀念仍須多加推廣。



★以下副食品提供照顧者參考：

第一階段：果汁、菜汁、穀粉、米粉、米湯

第二階段：果泥、菜泥、米糊類、馬鈴薯泥、嬰兒用消化餅、麵包、蛋黃泥

第三階段：豆漿、豆花、豆腐、肝泥

第四階段：魚鬆、肉鬆、肉泥、魚泥

第五階段：碎肉、碎肝、碎魚

滿週歲後：可食用全蛋、蛋白、蒸蛋



	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 

	 	 	 	 	 	 添加副食品時要注意寶寶的接受狀況。嬰兒開始食用副食品時因為使用舌頭能力尚

弱，一定會吃得滿嘴都是，但是只要寶寶一直保持進食的興趣，就可以持續讓他習慣；

但如果寶寶因為太餓了而失掉興趣，照顧者可以再餵他喝牛奶，或者先餵他喝一些牛奶

後再給副食品也是另一種方法。
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•  美國舊金山州立大學幼兒教育碩士、美國雅利桑納州立大學課程與教學幼兒教育博士

•  新竹縣南區社區保姆支持系統主任

•  苗栗縣政府幼教輔導指導教授

•  IAIM國際嬰幼兒按摩協會講師	 

•  曾任若石幼稚園教師、精緻托嬰中心教師、明新科技大學師培中心主任

作者 黃品欣小檔案 現任明新科技大學幼兒保育系助理教授   
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養成寶寶良好飲食習慣	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 文˙林靜伶 
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	 	 	 	 	 	 台灣的一句俗語：「吃飯皇帝大。」說明『吃飯』對台灣人來說是很重視的事情，

當然如果一個開始進食副食品的寶寶若能吃得好（多），都會讓照顧者開心不已，但若

寶寶吃得不好（少），相對有部分的照顧者，為了可以讓寶寶吃得好，就會絞盡腦汁的

製作副食品，而此時該培養的飲食習慣，也都暫時擱一邊不去想，所以偶爾在公眾場所

可以看到追著寶寶餵東西的成人，或者是媽媽餵孩子的同時，爸爸在一旁趕快填飽自己

肚子，好等一下抱小孩換媽媽吃；在家中就更不用說，為了讓孩子能吃好，副食品和電

視是同時餵養孩子…等等。難道我們真的沒有機會，和寶寶一同坐在餐桌前，優雅且愉

快的用餐嗎？答案絕對是可以的，以下有一些方法，可以提供爸爸媽媽們參考。



一、固定寶寶個人用餐椅子：

	 	 	 	 	 	 從開始進食副食品，就請讓孩子習慣坐在

自己的餐椅上用餐，即使是四個月的寶寶也一

樣，此時發展正常的寶寶，頭頸部已可以挺直

並且可與軀幹呈一直線，只是必須找一個小抱

枕或浴巾，將寶寶固定在餐椅上，不會東倒西

歪即可。另外一開始不需坐太久的餐椅，所以

不用擔心坐餐椅會傷害寶寶的脊椎，原因為：

（1）副食品量少，若用餐順利，坐約20分鐘/次，即可食用完畢；（2）坐累的寶寶，就

會用哭泣來告訴我們，他不想再坐了，此時可以停止餵食，讓寶寶離開餐椅，下次再練

習即可。



二、堅持不抱著或坐在成人大腿上餵食：

	 	 	 	 	 	 常有爸媽的困擾是，寶寶坐在餐椅上不願意吃且哭鬧，但抱在腿上坐著就願意吃。

是正常的四個月後的孩子開始會有或多或少的分離焦慮，坐在成人腿上勢必比自己坐在
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餐椅上，要獲得更多的安全感，但要相信一次又一次的坐在餐椅上練習，寶寶會知道我

們沒有離開他，吃完副食品後我們一樣會抱他，且孩子也會知道，坐在餐椅上就可以有

美味的副食品可以品嘗，慢慢就能喜歡上坐餐椅了。故當寶寶在用餐過程出現哭泣，可

以試著抱起來安撫，當寶寶情緒穩定後，可以再確認寶寶是不是還要再進食，若舀一口

在寶寶嘴巴前示意的問，寶寶若有想再吃的動作，那麼就可以將寶寶放回餐椅上坐好後

再餵。

	 

三、用餐時不給和食物無相關的東西，例如：書籍、玩具或電視：

	 	 	 	 	 	 要讓寶寶坐在餐椅上久一些，是必須要讓寶寶做一些事情來轉移注意力，通常會想

到的就是玩具、書、湯匙、碗，再不行就出動電視。在還不會自己吃飯的寶寶，建議給

一些汆燙的蔬菜丁（例如：地瓜、南瓜、高麗菜…等）當作抓食，放在餐盤上讓孩子抓

來吃，一方面讓孩子專注在抓食上，一方面也讓孩子練習把食物成功放進嘴巴的手眼協

調練習，對日後寶寶開始練習自己用餐是會有幫助的。



	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 以上的方法，家長可以試著做做看，另外

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 還有一點提醒就是，可以的話，盡可能和孩子

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 一同用餐，並努力讓用餐氣氛是愉快的，寶寶

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 會因為大家一起做同一件事而感到開心，成人

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 也可以表現好吃來吸引孩子對食物的興趣，加

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 上多人一起用餐，會特別覺得食物好吃，相對

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 也能讓孩子吃得多。最後爸爸媽媽們要對於自

己為孩子準備的副食品有自信，孩子坐不住和食物好不好吃，沒有絕對的關係唷！

NUTURER	  	  
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作者 林靜伶小檔案 現任熊熊老師親子工作坊負責人   

•  明新科技大學幼兒保育系產學合作講師

•  國際嬰幼兒按摩講師

•  台灣嬰幼兒手語教育協會常務理事兼講師

•  英國生之光國際嬰幼兒瑜珈講師

•  國際幼兒按摩在學校專業講師	 



嬰兒副食品製作
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	 	 	 	 	 	 嬰幼兒進食副食品,除了增加更豐富的營養之

外，也代表了一種“成長的喜悅”。製作副食品

時，可掌握一些原則，再作變化料理，不僅製作

輕鬆、寶寶也樂開懷。

 

	 	 	 	 	 	 一歲前的寶寶，腸胃仍十分「稚嫩」，食物的吸收功能尚未完整，所以副食品的製

作重點，並非越營養越好，而是以腸胃道好吸收、好消化為主，這是營養的先決條件。

食物種類從一次一種慢慢增加，副食品的次數是5~6個月寶寶1次/天，7~8個月2次/天，

9~11個月之後就維持3次/天。

 

★整理幾個循序漸進的原則：

1.增加蛋白質來源的食物:穀類、根莖類、肉類。

2.食物型態的轉變:糊狀→泥狀→切碎。（隨寶寶咀嚼及吞嚥狀況調整）

3.湯底：米湯→昆布蔬果湯→肉骨湯。

4.食材：穀類、蔬果→穀類、蔬果、肉、蛋黃→穀類、蔬果、肉、全蛋。

5.餐點：單一食材→多樣蔬果→多樣蔬果、肉泥、蛋。

6.吃法：湯匙餵→寶寶自己練習吃。

 

	 	 	 	 	 	 好工具也是準備副食品時的好幫手，挑選可輕鬆掌控溫度，份量，食物磨碎程度的

工具，可精省許多備食的繁重工作，繁忙的家長甚至可應用食物冰磚的製作方式，事前

準備多樣的食物製成冰磚，標明日期，需要的時候再加溫享用即可。

	 	 	 	 	 	 因著一本好書的理念與實驗，在製作副食品時，若能掌控溫度烹煮，不僅讓寶寶味

蕾能辨識食物原味又吃得更健康。參考書~~"50℃清洗＆70℃蒸煮的美味魔法！”



	  

	 作者	 邱貴蓉小檔案
•  德國美善品多功能料理機烹飪老師

•  國際嬰幼兒動能知覺瑜珈聯盟講師

•  國際嬰幼兒按摩講師

•  海星巫婆故事屋台北召集人

•  壽險資深業務員。

 

★	 部落格&FB請搜尋"蔣家小館"
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★以下介紹幾道嬰幼兒副食品料理：


	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 一、蒸蘋果泥

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 蘋果含有豐富維生素、纖維素，健脾開胃，降低膽固醇，其富含的果膠，

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 能在腸內吸附水分，排出軟便改善便秘，而加熱後的〞熟〞蘋果，其膳

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 食纖維及果膠更有益腸道健康，且能去除果類的寒性，降低寶寶過敏，

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 比未加熱前的蘋果好處更多。蘋果也不會氧化喔

〈蒸蘋果泥作法〉

蘋果70克切塊，100度蒸10分鐘，加入冷開水50克，打成泥，視寶寶的狀況打粗或細碎。



二、馬鈴薯蘋果泥作法

剩餘的蘋果泥與蒸熟的馬鈴薯打成想要的糊、泥、碎狀。



★更多副食品作法請至Facebook搜尋『台灣國際嬰幼兒教育保育發展促進會』下載九月新新寶母期刊



	 	 	 	 	 	 寫至此，分享某天朋友PO了張孩子抓食副食品的快樂模樣，寶寶身上與周邊滿是食物殘渣，好

友說我在她FB的留言，是她餵食副食品的莫大動力。

★幸福的孩子是：父母願意讓他自己動手，且在孩子無能力清理時，心甘情願地收拾殘局。共勉之!

2015	 台中場	 嬰幼兒按摩講師培訓營
◆	 主辦單位：金色鑰匙親子魔法屋股份有限公司	 	 	 www.goldenkey.com.tw	 

◆	 指導單位：台灣國際嬰幼兒教育保育發展促進會	 	 http://taiwanedcare.wix.com/nunanny

◆	 活動日期：2015/01/15	 (四)	 --	 2015/01/19	 (一)	 	 	 	 	 	 	 	 ◆	 活動時間：每日	 8:30	 AM	 –	 5:30	 PM	 （務必全勤）

◆	 活動地點：台中金典酒店 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 ◆	 聯絡方式：goldenkey.ivy@gmail.com

九月訂閱禮『寶寶游泳脖圈』＋『寶寶浴巾』（售價	 	 890	 元）
♥	 	 期刊訂閱優惠辦法：訂閱一年份（費用NT$1000，共12期），可收到每期期刊紙本5份，”讓您能分享給親朋好友或

	 	 	 	 	 是寶寶的家長“，訂閱請洽台灣國際嬰幼兒教育保育發展促進會	 taiwan.edcare@gmail.com

♥	 	 訂閱禮詳細資訊可至金色鑰匙親子魔法屋官網查詢	 http://www.goldenkey.com.tw	 

活動預告：
★	 嬰幼兒副食品設計製作課程於2014年11月30日（日）舉辦，限額30名！

★	 金色鑰匙講師持續教育將於2014年12月21日（日）舉辦，限額20名！

★	 幼教/保母人員教保進修班於2014年12月21日（日）舉辦，限額20名！

～想知道更多訊息請關注以下網站：facebook社團『金色鑰匙親子魔法屋股份有限公司』或	 facebook粉絲團『台灣國際嬰

幼兒教育保育發展促進會』或官方網站『NUTURER』http://taiwanedcare.wix.com/nunanny（近期內會公告）




