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婴幼儿辅食添加 
 辅食添加的时间 

 辅食添加的顺序 

 辅食添加的注意事项 

 小秘方  婴幼儿副食品制作 

 爱的叮咛  营造快乐的气氛 

 

一、辅食添加的时间？  
      到底从什么时候开始，宝宝可以开始添加副食品？这是许多新手爸 

爸、妈妈常常问到的问题。世界卫生组织建议纯母乳喂养持续 6 个月。纯 

母乳喂养是指出生 6 个月以内只用母乳喂养婴儿，除维生素、微量元素制 

剂或药物外，不给婴儿其他任何液或固体食物包括水，并坚持母乳喂养到 2 

岁或更长时间。即母乳是 0-6 个月婴儿的最佳食品和饮料。6 个月后添加适 

当的辅食，同时继续母乳喂养至 24 个月及以上。   

 

二、辅食添加的顺序  

    添加辅食的原则应该是循序渐进。辅食添加量要循序渐进地增多。增 

加的指标是孩子的接受情况，而不是家长的主观意图。添加的程序是：先 

给流质（汤汁）、半流质（糊状）、半固体（泥状），最后才给固体食物。 

月龄 添加的补充食品 供给的营养素 

6个月后 米糊、乳儿糕、营养米粉、烂粥等 

蛋黄、鱼泥、豆腐、动物血 

果汁、菜泥、水果泥 

增加能量 

动植物蛋白、铁、维生素 

维生素 A/B/C,膳食纤维、矿物质 

7-9 个月 烂面、烤馒头片、饼干、鱼、蛋、肝泥、

肉末 

补充能量 

动物蛋白质、铁、锌、维生素 A/B 

10-12 个

月 

厚粥、软饭、挂面、馒头、面包、 

碎菜、碎肉、油、豆制品 

能量，维生素 B、矿物质、能量、蛋

白质、维生素、膳食纤维 

1-3 岁 从乳类为主转变为以粮食（谷类）为主，

加鱼、肉、蔬菜、油等混合饮食。食物

种类应多样化，烹调方法也逐渐向成人

饮食过渡 

充足的能量和优质蛋白质、矿物质、

能量、蛋白质、维生素、膳食纤维 

 

三、辅食添加的注意事项： 
(一)烹调后的食物，不能放还在室温中太久，以避免食物腐坏。 

(二)当添加一种新食品时，应注意宝宝对此食品是否有皮肤及肠道过敏之现象，如呕吐、 

    腹泻、肠绞痛及疹子等。 

(三)食物之温度不可太高，以避免烫伤宝宝的口腔。 

(四)食物加热后需搅拌均匀待微温后才喂食，因高热可能烫伤宝宝之口腔黏膜。 

(五)不要在食物内过度添加香料、味精、糖、食盐，养成宝宝摄取清淡食品的健康习惯。 
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(六)不要强迫宝宝将所有准备好的食物吃完或不要给过量的食物。  

(七)喂食副食品时，应给宝宝一个舒适、轻松的环境，并加以鼓励。喂食副食品时，父母要 

    有耐心，而且需要多花一点时间在喂食上，亦不可以食品作为惩戒或奖励，尽量给他多   

    种食物去选择。很多人在婴儿 4个月就喂予宝宝果汁，尤其是橙子、橘子汁，但根据研 

    究，柑橘类及草莓较易引起过敏的，对有过敏体质的婴儿，专家建议一岁后再开给予。 

 

四、秘方 婴幼儿副食品制作  
(一)叶菜类 

    1.菜泥:  

 (1)将胡萝卜、南瓜、马铃薯、蜿豆、高丽菜、觅菜等纤维少或嫩叶之蔬菜洗净去皮切 

       片，放入锅内加少量水蒸煮。  

    (2)煮熟后以汤匙压碎成泥状。  

    2.剁碎之蔬菜:  

   (1)将觅菜、菠菜、青江菜、空心菜等叶菜类蔬菜洗净切碎，放入锅内加少量水蒸煮。  

   (2)待菜蒸烂后盛出。 

(二)水果类 

  1.果汁 

   (1)橘子、柳橙: 

  I.将橘子剥皮后或柳橙切成两半，将汁挤出。 

  II.初次喂食前加冷开水稀释后再喂食，浓度由稀逐渐变浓。 

   (2)苹果、梨子、蕃茄及葡萄: 

  I.将苹果或梨子去皮切片置于碗内。 

  II.将蕃茄或葡萄置于碗内，以热开水浸泡两分钟后，去果皮。 

  III.干净纱布将苹果、梨子、蕃茄或葡萄包起，以汤匙压挤出汁。 

  IV.初次喂食前加冷开水稀释后喂之，浓度由稀渐浓。 

   (3)西瓜、香瓜及哈蜜瓜: 

  I.将瓜肉以汤匙挖出，还于碗内。 

  II.以汤匙压挤出汗。 

  III.初次喂食前加冷开水稀释后喂之，浓度由稀渐浓。 

  2.果泥: 

  (1)选择熟软、纤维少、肉多的水果，如:哈密爪、木瓜、香蕉、苹果等。 

  (2)将水果洗净后去皮。 

  (3)以汤匙以刮取，压碎成泥。 

(三)五谷根茎类  

    1.米糊、麦糊:取适量之米粉或麦粉，置于碗内，加入适量奶水或开水调糊状喂食，初次 

 便用，请试原味之米(麦)粉。  

 2.饼干、吐司面包、鳗头:宝宝开始长牙时，可给予饼干或烤过之吐司面包(馒头)。  

 3.稀饭: 

   米汤:将米熬煮成粥，取其汤汁。 
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   薄粥:将一碗饭煮成三碗粥之浓度。 

   浓粥:将一碗饭煮成两碗粥之浓度。  

(四)肉鱼豆蛋类 

  1.肉泥、肝泥:  

  (1)选择筋少之瘦猪肉、牛肉或鸡肉，绞碎后蒸熟。 

  (2)将猪肝或鸡肝蒸熟，后切成小块捣成泥。  

  2.鱼:选择鱼刺较少、肉质较细的鱼，洗净蒸熟后捣碎。 

  3.豆腐:将豆腐以开水冲净即可喂食。 

  4.蛋:  

  (1)将蛋置于清水中蒸(煮)熟，取出蛋黄以汤匙压碎，加入少许开水喂食。 

  (2)将蛋打入碗内，如汤汁至八分满，搅拌均匀，放入锅中蒸熟。 

 

五、爱的叮咛 营造快乐的气氛 

为了协助宝宝快乐的进食，建议爸爸妈妈准备一张加有托盘的婴儿餐椅，在开始 

 喂食前一星期，每天让宝宝坐在婴儿餐椅一些时间，让他习惯，用餐时让宝宝坐在固 

 定的椅子上，培养他良好的进食习惯，并准备一件柔软易清洗的围兜，在婴儿餐椅下， 

 可铺几张报纸，以减低宝宝用餐后的清理工作。 

          选择大人最轻松、充裕的时间下开始尝试喂食宝宝副食品，一开始宝宝可能不太 

习惯不同的进食方式及食物，喂食者需要有耐心以一边喂食，一边鼓励他：「好好吃喔」！。 

维持用餐时的气氛，但因每个人的胃口及对食物的偏好不同；故不要勉强宝宝，当他不 

想吃时，就抱离椅子 。 
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