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米类辅食品添加顺序 

在许多的食物中 家长们应该选择适合幼儿的

辅食品 不当的辅食品可能会引起孩子肠胃不适

或是过敏现象 所以在添加辅食品时 尤其是第一

次添加的时候 更应小心谨慎的给予  

家中的宝宝在出生之后最先接触到的食物即是

母奶或婴儿配方奶粉 渐渐地 随着一天天的成

长 母乳或是婴儿配方奶粉已经无法提供足够的营

养素来应付孩子们的成长所需 所以到了小朋友四

至六个月大时 家长即可开始为他们添加辅食品作

准备  

辅食品添加原则 

在许多的食物中 家长们应该如何为小朋友选

择适当的辅食品呢 不当的辅食品可能会引起孩子

的肠胃不适 或是过敏现象 所以在添加辅食品

时 尤其是第一次添加的时候 更应小心谨慎地给

予  

刚开始 除了稀释的蔬菜汤或果汁外 用婴儿

米粉调制的米粉糊是最佳的选择 因为此时小朋友

的味觉系统渐渐发展成熟 唾液淀粉酶也会开始作

用 来消化淀粉类的食物 那为什么是由米粉开始
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添加呢 因为米粉要比麦粉更容易被人消化 吸

收 而且麦类制品中 含有容易引起小朋友过敏现

象的胺基酸 所以为了避免引发小朋友们的过敏恶

性循环体质 最好由米粉作为开始添加的辅食品为

宜  

米糊调制方法 

一般米糊的调制方法可分为两种 一种是直接

以一匙(一般的婴儿奶粉匙即可)婴儿米粉加 30 至

60c.c.温水的方式 调制成糊状 注意的是在第一

次添加的时候 可以稍微市制的稀薄一些 以增加

小朋友对米糊的接受性 并降低幼儿肠胃不适或是

过敏的现象发生  

另一种方式是将婴儿配方奶粉及婴儿米粉 以

1 1(即一匙婴儿配方奶粉加一匙米粉以 30c.c.的温

水调匀即可)或 2 1 的方式喂食给小朋友吃 这种

方式不但可以增添配方奶的风味 也可以同时增加

其营养量 此外 要请爸爸妈妈们注意的是 请尽

量将辅食品盛装在碗或杯 并以汤匙来喂食孩子

而不以奶瓶喂食  

这是因为可让宝宝及早适应成人的饮食方式

减少对母奶或配方奶的依赖性 同时也为了使米糊

可以和唾液中的唾液淀粉酶充分混合均匀 以利淀

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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粉质的吸收 以免用奶瓶喂食时因通过的速度太

快 而使唾液淀粉酶无法完全作用  

以稀饭取代米糊添加 

等到宝宝七个月大的时候 原先所提供的米糊

可以用稀饭作为部分的取代 因为此时宝宝的牙齿

开始慢慢长出 吞咽的能力也渐成熟 正是为他们

添加半固体食物的好时机 这些半固体食物最方便

的就是白稀饭了  

一般刚开始添加时亦是先少量给予 且以不添

加任何调味料为主 等到宝宝适应后除了白稀饭

外 家长们可以在稀饭中添加一些像是鱼肉泥 蛋

黄泥 蔬菜泥等半固体的其他食材 不仅为稀饭增

加不同的风味 更可增加营养量  

但依然要提醒的是 尽量以天然食物为主 且

以不调味为原则 一次以添加一种食材为准 以减

少宝宝不适的现象 若是宝宝对添加的食材接受性

不佳时 家长暂时别性急 也不要强迫他们进食

以免引起宝宝进食的反感 可先停止喂食一 两个

星期之后 再重新少量给予 可以让宝宝再次接受

此种食材  
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变换不同口味和做法 

十个月后 宝宝的牙齿不仅长得越来越好 也

越来越齐全 此时就可以开始让他们尝试食用固体

食物 这时像是干饭或是米粉都是不错的选择 刚

开始先选择较软的干饭 搭配像是豆腐 鱼肉 绞

肉 蒸蛋及蔬菜等食物 或是将米粉煮成米粉汤

也可以配以其他较软的食材一起拌炒至熟透 皆是

变换口味的做法 在宝宝接受固体食物后 相对的

也可以渐渐减少母奶或是婴儿配方奶粉的食用量  

若宝宝对于固体食物的接受性佳 就应渐渐减

少乳品的食用量 且最好养成先吃固体食物再喝乳

品的习惯 在每一次给予一项新的食物时 应注意

宝宝的粪便及皮肤状况(如 腹泻 呕吐 皮肤潮红

或出疹等症状) 若喂食三至五天后没有不良反应

才可以换另一种新的食物  

而家长们在制作辅食品时 应将双手清洗干

净 且将食物及用具洗净 以免造成食品卫生的问

题 让宝宝们也可以吃得更营养又安全  

春季营养奏鸣曲 

春天 万物复苏 生机盎然 也是宝宝生长发

育的 黄金 季节 在这美妙的季节里 宝宝的消

化吸收能力将会增强 进食量随之增加 身体迅速
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生长发育 营养是宝宝生长发育的基础 怎样抓住

这一关键时机给宝宝增加营养呢  

第一乐章  科学春补五大对策 

世界卫生组织的资料表明 儿童生长速度最快

的季节是春季 为了满足宝宝在这一时期对多种营

养素需求量大大增加的特点 妈妈应该对宝宝进行

科学合理地春补 但是 气候有春暖 夏热 秋

躁 冬寒之特点 宝宝的饮食在不同季节也应有所

不同 春天 气候由寒转暖 宝宝的饮食应由冬天

的膏粱厚味转为清温平淡一些 春补时 妈妈应注

意采取以下对策  

对策 1  选用食物滋补佳品 

在饮食上 可为宝宝选用一些 药食同源 的

食物 如大枣 桂圆肉 蘑菇 香菇 木耳等 这

些食物既含有丰富的多种营养素 又都味甘性平

只要适量进食 不失为宝宝强身壮体的天然食物滋

补佳品 可提高身体的免疫力  

特别提示  

对于身体健康的宝宝 食补是满足他们生长发

育最安全 最有效的对策 只有体弱多病的宝宝

才可在医生的指导下对症进行合理的药补  

对策 2  补充含钙丰富的食物 
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宝宝生长发育速度快 身体对钙营养的需求也

相应增加 饮食上应给宝宝多选用豆制品 骨头

汤 鱼虾 芝麻和海产品等食物 为了保证钙营养

的吸收 除了让宝宝多去户外晒太阳外 还应注意

提供含 VD 较丰富的饮食 如蛋 奶 动物肝 海产

品等  

特别提示  

注意限制宝宝过多地吃糖或甜食 这样易使体

内的钙和 VD 被消耗掉 导致身体缺钙  

对策 3  适当增加优质蛋白质 

宝宝生长发育速度增快 器官组织对优质蛋白

质的需求也随之增长 因此 副食上应比平时适当

地增加鸡蛋 鱼虾 鸡肉 牛肉 奶制品及豆制品

等 主食上多选用大米 小米 小红豆等  

特别提示  

牛肉 羊肉等食物性温热 不宜让宝宝吃得太

多 多选用易消化吸收的鱼虾类或蛋类 蛋 肉

鱼尽量不要用油炸 米不要淘洗得遍数过多 也不

宜放在热水中浸泡  

对策 4  注意维生素和矿物质摄取 

宝宝对维生素需求增加 摄入量不能满足身体

需要时 易发生 春季易感症 如口角经常发

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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炎 齿龈易出血 皮肤变得粗糙等 因此 除了注

意多给宝宝吃芹菜 菠菜 油菜 番茄 青椒 卷

心菜 花菜等蔬菜外 还应多吃胡萝卜 山芋 马

铃薯 带宝宝郊外踏青时也可采一些野菜带回家

吃 如荠菜 香椿 苜蓿 苋菜等 主食上适当搭

配粗粮和杂粮 如玉米 麦片和豌豆等  

特别提示  

为了吸引宝宝吃的兴趣 春令蔬菜可炒 可

炖 还可包成馄饨 饺子和春卷等 烹调蔬菜时要

用猛火 时间不宜长 减少水溶性维生素的损失

蔬菜一次不要烧得太多 以免回锅使水溶性维生素

丧失殆尽  

对策 5  提供必需量的脂肪 

脑组织中含有两种不饱和脂肪酸 它们是大脑

的主要组织成分 缺乏将会影响宝宝的智力发育

由于身体不能自行合成 所以应注意从食物中摄

取 春天 给宝宝做菜时尽量采用植物油 并多吃

一些富含植物性脂肪的饮食 如核桃粥 黑芝麻

粥 花生粥 鱼头汤 鲜贝汤 烧鹌鹑或野兔肉

等  

特别提示  

不可以多吃油炸食物的方法增加植物油的摄
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取  

第二乐章  春季防病抗病菜单 

春天 宝宝易患各种呼吸道感染和传染病 易

缺乏维生素 C B2等营养素 如下几种蔬菜具有清热

利咽 散淤消肿 利肠通便的作用 春天里多给宝

宝吃一些 可增强身体防病抗病的能力  

*油菜 

油菜 特别是早春的油菜 性平 温和 其中

富含胡萝卜素 维生素 C B2 钙 铁等营养素 具

有清热解毒之功效 可防治春天里易发生的口角

炎 口腔溃疡及牙龈出血等疾病 而且 油菜清香

味美 做出来的菜宝宝也喜欢吃  

*荠菜 

荠菜 特别是野生的荠菜 性平甘淡 具有独

特的清香味 其中含有较多蛋白质 脂肪 胡萝卜

素 多种矿物质等营养素 维生素 C 含量超过柑

橘 春天多给宝宝做些荠菜粥喝 或用荠菜炒鸡

蛋 烩豆腐干 或做荠菜春卷 馄饨 肉丝汤等

不仅可补充丰富的营养 还可防治麻疹 流脑等春

季传染病及呼吸道感染  

*菠菜 

春天的菠菜嫩而鲜 性凉滑肠 含有蛋白质
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脂肪 钙 铁 维生素 C B1 B2及胡萝卜素等多种

营养素 宝宝常吃菠菜 不仅可防治贫血 唇炎

舌炎 口腔溃疡 便秘 还可保护皮肤和眼睛的健

康 提醒一点 新鲜菠菜洗净后 最好先在开水中

焯一下 捞出后再做菜 另外 宝宝腹泻时不宜吃

菠菜  

*芹菜 

鲜嫩的芹菜 既可炒食 又可做馅 煮粥 还

可凉拌 具有清热止咳 利肠通便之功效 春天里

常吃芹菜 可增强宝宝骨骼的发育 预防小儿软骨

病 便秘 把芹菜捣烂 加茶油调敷在腮腺处 可

治疗春季易发的流行性腮腺炎  

第三乐章  避开春季饮食三大陷阱 

陷阱 1  给宝宝吃刺激性食物 

春天 气温由冷变暖 阳气上升 如果过多食

用热性食物 如羊肉 或食用高脂肪及刺激性强的

辛辣 酸味食物 如油腻食品 辣椒 胡椒 姜

葱 蒜等 易伤脾胃或诱发消化性溃疡 因此 要

避免给宝宝吃热性 辛辣等食物  

陷阱 2  过敏体质的宝宝随意吃海鲜 

如果宝宝是过敏体质 食用海带 虾 鱼等富

含组氨酸的海鲜后 其中的异性蛋白进入体内可作
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为一种过敏原 刺激身体产生抗体 发生过敏反

应 表现为皮肤上出现荨麻疹 即皮肤上团块状皮

疹 伴剧烈地瘙痒 严重者还可出现呼吸困难或皮

肤紫癜 因此 有过敏症状的宝宝要避免吃海鲜  

陷阱 3  让宝宝吃霉变的甘蔗 

很多宝宝都喜欢吃甘蔗 但是 甘蔗在春天里

易发生霉变 吃了这样的甘蔗会引起食物中毒 春

天里选择甘蔗时一定要多加注意 如果甘蔗的外皮

没有光泽 甘蔗肉味道闻起来发酸 就不可再给宝

宝吃  

健康宝宝私房菜 

宝宝一天一天长大了 医生叮咛 应该开始给

宝宝吃辅食 脑中才突然出现许多疑问 到底宝宝

多大之后 才可以开始添加辅食 制作辅食应该注

意哪些问题 宝宝一餐该吃多少辅食才够 若宝宝

排斥辅食 该怎么解决 购买市售辅食 该注意哪

些问题 这些常见的问题 我们都将一一为您解

答  

宝宝多大后 才可以开始添加辅食  

营养师麦素英指出 何时可以帮宝宝添加辅

食 其实并无确切的时间表 依照专家建议 最好

从宝宝 4 6 个月大再开始帮宝宝添加辅食 因为这
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个阶段的宝宝消化系统逐渐发育成熟 可以接受母

奶(或配方奶)之外的流质食物 且较不会发生过敏

反应 不过母奶(或配方奶)仍不能偏废 因为它仍

是 1 岁以前的小朋友主要的营养来源 不过给予宝

宝辅食 仍必须根据宝宝的发育程度或月龄大小慢

慢调整 从流质(汤汁) 半流质(糊状) 半固体(泥

状) 固体的程序 逐一改变  

添加辅食很重要 因为除了奶水之外 宝宝需

要另外吃些辅食来补充营养 再者 要慢慢训练宝

宝的吞咽及咀嚼能力 让宝宝逐渐习惯成人饮食  

制作辅食该注意哪些问题  

制作辅食时 要注意以下事项  

1 食材的选择方面 

以新鲜为主 水果宜选择橘子 柳丁 番茄

苹果 香蕉 木瓜等皮壳较容易处理 农药污染及

病原感染机会少者 蛋 鱼 肉 肝等要煮熟 以

避免发生感染及引起宝宝的过敏反应 蔬菜类像胡

萝卜 菠菜 青江菜 空心菜 豌豆 小白菜 都

是不错的选择  

2 制作前的准备方面 

制作辅食之前 要洗净食材 餐具及手 严格

注意卫生问题  
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3 在烹调方面 

宝宝的牙齿及吞咽能力未发育完全 制作时要

将食物处理成汤汁 泥糊状或细碎状 宝宝才容易

消化 初期给予宝宝辅食时 食物浓度不宜太浓

如蔬菜汁 新鲜果汁 最好加水稀释 辅食尽量采

用自然食物 且最好不要加调味料 如香料 味

精 糖 食盐等 在食材的烹煮方面 尽量不要太

油腻 烹调后的辅食 不宜在室温内放置过久 以

免食物腐坏 制作辅食要注意食物温度 不宜放置

在微波炉中加高温 以免破坏食物中的营养素  

喂食宝宝辅食该注意些什么事 (喂宝宝多少辅

食的量才够 ) 

麦素英营养师指出 宝宝渐渐长大 生长发育

的营养需求量变大 而母奶(或配方奶)已经无法提

供足够的营养 所以最晚从 6 个月大左右 就要开

始添加辅食 在喂食宝宝辅食时 要注意以下原

则  

1 份量不要太多 

宝宝食量较小 喂食辅食的分量不需要太多  

2 注意喂食的方式 

喂食辅食时 可将食物盛装于碗或杯内 以汤

匙喂食宝宝 让宝宝逐渐适应成人的饮食方式及礼


