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序
世界衛生組織指出，不健康飲食、缺乏運動、不當飲酒

及服菸是非傳染病的四大危險因子，聯合國大會亦於 2016

年 3 月宣布 2016 至 2025 年為營養行動十年，說明了健

康飲食備受國際重視。

為強化民眾健康飲食觀念、養成良好的健康生活型態、

均衡攝取各類有益健康的食物，進而降低肥胖盛行率及慢

性疾病，國民健康署進行每日飲食指南、團民飲食指標編

修，並發展各生命期之營養單張及手冊，生命期營養系列

手間共分成 10 個生命歷程，詳細說明每個階段由於不同

的生理特性產生的營養與飲食的差異性，以利營養師及衛

生教育人員在每一個不同階段都能有對民眾提供最適宜的

營養建議。

手冊內容係參考國際飲食指標趨勢及我圓圓民營養攝取

狀況，並經多場公聽會及專家會議以促成各界對健康飲食

傳播議題之角度聚合，發展出符合國人營養需求現況及國

際飲食指標趨勢之各項國人膳食營養相關建議。手冊能順

利完成多承輔仁大學王果行教授，時任台灣營養學會理事

長的全心投入，另感謝黃青真教授、駱菲莉副教授及所有

參予的營養學界專家與工作同仁的大力幫忙，併此申謝!

衛生福利部國民健康署署長

〈之多科
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嬰兒期是從出生到滿 12 個月，此時期因為快速地生

長，需要有足夠的營養素維持生長與發育。而 0-6 個月嬰

見的最佳食物就是母乳，母乳可以提供充足營養素且符合

衛生、安全和攜帶便利。成長至 4-6 個月後，實實的腸道

消化及吸收蛋白質、脂肪和碳水化合物之能力快速發展，

腎臨功能亦較健全，可開始接受其他食物的攝取。

為顧全營養素的完整與充足，和顧及營養素在身體的

利用率，若選擇素食，要特別注意嬰兒需要攝取足夠鐵質。

素食者的嬰見期手冊，呈現符合嬰兒各階段營養素需

求的食物建議量，食物製作小技巧，以及需要注意的事頂，

以方便照顧者依循。另外，也提醒您儘早為實實建立正確

的飲食習慣會影響一生的成長與發展。

體重是評估嬰兒是否營養足夠的最佳指標，建議每週

測量一次。

台北醫學大學保健營養學系教授楊淑惠
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1. 身高、體重發育

買賣出生後，在前 6 個月體重增加率為每星期 0.12-

0.25 公斤左右，後羊年則降低至每星期 0.05-0.1 公斤。所

以實實在 4個月大時體重約為出生時的 2 倍，周歲時約為

3 倍 (9 公斤左右)。買賣的體重是飲食是否足量的最佳

指標，最好每星期稱畫一次。出生時身高約為 50 公分，

1 歲時約長至 75 公分。

2. 大腦發育
賈寶出生後 8 個月，腦的重量就增加為 2 倍， 3歲時

為 3 倍， 5 歲時約有成人的 90% 左右。因為從胎見到滿

3歲時，腦部發育特別的快速，所以這時候要非常注意均

衡的飲食及營養的需求。

3. 生理功能
4-6 個月時，買賣的腸道消化及吸收蛋白貫、脂肪和

碳水化合物之能力快速發展，腎臟功能亦較健全，可開始

接受其他食物的攝取。



0-1 歲實實生長發育與營養的需要

4. 肌肉發展
買賣最初僅會由乳頭眼脫及香鵬液體，一直到能控制

嘴、頸及背時才易授以其他方式餵食。一般寶貴在 6 個月

大時才會開始咀嚼的動作，若要以杯子直接喝時，則要能

控制額、舌，特別是嘴唇，而在 8 個月大以前，嘴區的控

制還不是很好，所以液體會由嘴角流出。當控制頸背肌肉

的能力逐漸發展後， 4-6 個月大的寶貴能在扶持下坐直，

而到 6-8 個月大時便可自己坐直了。在 7-8 個月時，買賣

會用手去拿食物，運動作在以後數月中會越來越純熟，但

通常在 1 歲之前，買賣可能還無法自行用湯匙進食。

也
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~熱量與三大營費素的分布
2011 年臺灣嬰幼兒體位與營養狀況調查結果顯示，

0-3 個月嬰見每天平均攝取熱量 479 大卡，蛋白質 11.5 克

(占總熱量之百分比為 9.6%) ，脂肪 23.9 克 (44.9%)

醋類 55.5 克 (46.3 %) ; 4-6 個月嬰兒每天平均攝取熱

量 591 大卡，蛋自買 14.2 克 (9.6 %) ，脂肪 28.4 克

(43.2%) ，醋類 71.2 克 (48.2%) ; 7-9 個月嬰見每天

平均攝取熱量 605 大卡，蛋自質 17.4 克(占總熱量之百

分比為 11.5%) ，脂肪 24.4 克 (36.3%) ，醋類 80.7 克

(53.4%) ; 10-12 個月嬰見每天平均攝取熱量 611 大卡，

蛋白質 30.2 克 (19.8%) ，脂肪 23.3 克 (34.3%) ，醋

類 79.6 克 (52.1%) (2) 。

~鱷生素、礦物質、纖維
2011 年臺灣嬰幼見體位與營養狀況調查 0-12 個月嬰

兒各營養素攝取量與攝取不足百分比結果如下表，嬰見葉

酸、錯、鋒和接平均攝取量有不足的情形 (2) 。



臺灣嬰兒營養現況與問題

0-6 個月嬰兒各營養素攝取量與攝取不足百分比

第七版 0-3 個月 J 4-6個月 『 揖取不足
營養累@第六服 平均 第六服 平均 百分比
值11\1_ 鹽醬寮@ 鹽醬絮， 圍間. I (%)* 考鳳凰書揖取E 攝取圖 考揖取E

維生素~ I 400 I 400 I 453 I 400 I 552 I 6.5 
(RE}{uq} 

繼生索~ I 3 I 3 I 3.5 I 3 I 3.9 I 60.9 
σE}{旦旦1

維生素 c I 40 I 40 I 47 I 40 I 60 I 21.7 
(mg) 

維生{m，gR) 8 , , 0.3 I 0.2 I 0.29 I 0.2 I 0.37 I 50 

維生素 82 I 0.3 I 0.3 I 0.53 I 0.3 I 0.66 I 19.6 
(mg) 

展鹼累 2.95 I 3 I 4.5 I 26.1 
(mg) 

催生(m棄g)B且f) I 0.1 I 0.1 I 0.19 I 0.1 I 0.22 I 15.2 

.生~812 I 0.4 I 0.3 I 0.78 I 0.4 I 0.72 I 4.3 
{ug} 

黨酸 70 I 65 I 54 I 70 I 56 I 39.1 
(ug) 

鈣 300 I 200 I 313 I 300 I 378 I 2.2 (mg) 

礦 200 I 150 I 155 I 200 I 1 98 I 32.6 
(mg) 

錢 25 I 30 I 30 I 30 I 35 I 21.7 
(mg) 

鐵 7 I 7 I 2.84 I 7 I 3.58 I 67.4 
(mg) 

辭 5 I 5 I 2.43 I 5 I 3.08 I 67.4 
(mg) 

前 136 I - I 169 
(mg) 

餌 451 I - I 537 
(mg) 

膳食纖維 0.44 I - I 1 .88 
(g) 

費因 2005-2008 年矗灣國民營養健康狀況變遷調查缺乏嬰兒族群之資料，參考文獻 (2) 以
第六版圖人膳食營養素@考攝取量為包里撞。

@ 
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7-12 個月嬰兒各營養素攝取量與攝取不足自分比

月個月 J 1叫個月
第七版 圖 揖取不足

營養累@第六服 平均 第六服 平均 百分比

攝取量 鹽醬寮@ 鹽醬絮， 攝取， (%)* 考 書揖取E 攝取圖 考揖取E
維生素 A

400 400 592 400 546 6.1 (RE)(ug) 
繼生索 E

4 4 8.2 4 9.7 27.3 
σE)(旦旦1
維生素 C

50 50 70 50 101 21.2 (mg) 
維生1: 81 0.3 0.3 0.54 0.3 0.59 21 .2 (mg) 
維生素 82 0.4 0.4 0.98 0.4 1.17 12.1 

(mg) 
展鹼累

4 4 5.9 5 8 18.2 (mg) 
催生棄 86 0.3 0.3 0.42 0.3 0.48 27.3 (mg) 

.生11812 0.6 0.5 1.67 0.6 2.01 。(ug) 
黨酸

85 75 75.3 80 97.5 30.3 (ug) 
鈣

400 400 610 400 641 18.2 (mg) 
礦

300 300 378 300 462 24.2 (mg) 
錢

70 75 50 75 61 51.5 (mg) 
鐵

10 10 7.5 10 8.9 36.4 (mg) 
辭

5 5 3.86 5 4.71 33.3 (mg) 
前

206 . 301 . . . 
(mg) 
餌

647 . 797 . . . 
(mg) 
膳食纖維

0.44 . 1.88 . . . 
(g) 

費因 2005-2008 年矗灣國民營養健康狀況變遷調查缺乏嬰兒族群之資料，參考文獻 (2) 以
第六版圖人膳食營養素@考攝取量為包里撞。



臺灣嬰兒營養現況與問題

eb母乳哺育現況
做據衛福部國民健康署 105 年縣市母乳哺育

率調查計畫，臺灣地區一個月以下純母乳哺育率為

66.2 % '六個月以下純母乳哺育率則降至 44.8% 。

(參考網址: https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detai l. 
aspx?nodeid=506&pid=463 ) 

~嬰兒副食品餵食狀況

2005-2008 年畫灣國民營養健康狀況變遷調查結果發

現， 7-12 個月的嬰見，於 4-6 個月齡開始吃米(麥)糊或

果(菜)汁者都占約 50% 。嬰兒副食品的添加超過 80% 由

母親決定;超過 75% 嬰見從奶瓶中攝取米(麥)糊;常遭

遇的問題以「嬰兒不吃」最多。嬰見主要照顧者在嬰見餵

養知論雖有提升，但部分觀念的改善仍有加強之必要。近

十年來臺灣地區嬰兒副食品的游加有延遲的現象，是否會

影響 1 歲以上幼兒食物的正常攝取值得注意 (3) 。

o 



嬰見期營養手冊

1 .完全母乳闢餵，可以減少傳染病的發生及死t率的增加，
並可以但進嬰見適當的生長和發育。

買賣出生到 6 個月內應採用純母乳闢育，因為母乳的

營養最符合寶貴生長所需，母乳中所舍的蛋白質、脂肪及

醋類較易吸收消化，其兔疫球蛋白、促腦細胞發育物買及

不會過敏原，更是配方奶所無法取代的 (4) 。

母乳中蛋白質含量適當，不會因過量蛋白質造成買賣

未成熟腎醋的負擔，而且母乳中的蛋白貫主要為乳清蛋白

(whey protein) ，是一種較軟易消化的蛋白買形式 (1)。

母乳中含有許多具有保護特性的物質，如抗體可保護

買賣的腸胃道，而且也可避免過敏症的發生。在初乳中含

有高濃度的兔疫球蛋白 IgA 及溶菌素等可增進買賣免疫能

力的物質，此兔疫力可維持至 4-6 個月大時，使寶貴不易

生病 (1 )。

除了以上優點外，哺餵母乳可降低經濟的負擔、安全

衛生且環保，最重要的是可以藉由哺乳時的接觸，增進母

子間的親情。

以母乳哺餵的買賣，通常大便的次數較多、糞便也較

軟，這是正常的現象，媽媽不必過於擔心 (1 )。

母乳哺育可以增進見童智力發展，降低腹潛及肺炎等

疾病的感染率，減少過敏性疾病及成人期心臟血管疾病的

發生率。闢育母乳的媽媽產後身材恢復較快，罹患乳癌及

忍叮



嬰見營養教育指導重點方向

卵巢癌的機率也較低 (4. S) 。世界衛生組織建議純母乳哺

育 6 個月，之後必須添加適當副食品，持續哺育母乳到 2

歲或 2 歲以上 (6) 。有關母乳哺餵的方法可參考衛生福利

部國民健康署孕產婦關懷網站(http://mammy.hpa.gov . 
tw) 

媽媽生病時可以餵母乳嗎?

一般而言，媽媽若有感冒、 B 型肝炎、地中海型貧血

或是割腹生產等情形時還是可以哺乳的，但當媽媽受巨細

胞病毒 (Cytomegalovirus) 或愛滋病毒感染則不能餵母

乳，因為這些病毒可能會滲入乳汁中，使嬰兒易受到感染。

一般疾病用藥並不會影響母乳，但最好能由醫生針對不同

用藥情形建議是否能聽母乳 (1 )。

媽媽為職業婦女時

當媽媽因為工作的因素而無法親自喃自真實賈母乳時，

可以用手或擠奶器將母乳擠出來，裝在集乳袋或易清潔的

瓶子。擠出的奶水隔餐餵食於室溫 25 度 C 以下不必冷藏

儲存。放置有冰買的攬帶式冰桶可以保存 24 小時，冰箱

冷藏層可以保存 5 天，冰箱冷凍層可以保存 3 至 6 個月。

當要闢餵寶貴時，可將乳汁置於溫水中隔水回溫，不要在

火上加熱或用微波爐加熟，以免過度加熱破壞乳汁中的營

養素 (1 )。

寶貴在出生後的 4-6 個月之間，是以奶類為主要的

o 
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營養來源，母乳的營養足夠買賣的需求。餵母乳的媽媽也

要注意本身的飲食均衡，買賣才比較容易達到營養均衡，

如媽媽為全素或純素食者，媽媽可以攝取一些富含維生素

B12 的食物，如酵母粉或健絮，寶貴較易達到營養均衡。

2. 若無法以母乳完全哺餵嬰兒，應使用嬰兒配方食品，而

非一般食品。 1 歲後才可飲用全脂牛奶或其他乳製晶。

若無法餵闢母乳， 1 歲前的寶貴可使用嬰兒配方奶

粉。嬰兒配方奶粉也就是俗稱的嬰見奶粉，它的成分與一

般的牛奶或奶粉並不相同，它是以牛、其他動物的乳汁或

植物成分做基礎，依母乳中已知營養素的含量而加以調配

的，使其成分盡量能符合嬰兒生長發育所需。但是母乳中

與免疫力有關的免疫球蛋白、溶菌素、乳鐵素等，以及闢

餵母乳時親子的接觸，則無法藉由添加來達到。一般供成

人飲用的牛奶或奶粉，其蛋白質含量較高，且多為酪蛋白

(casein) ，對買賣而言除了不易消化外，腎臟負措也大，
故並不適合用來哺餵 1 歲以前的買賣 (1 )。

當需選用嬰見奶粉時，應注意是否有衛生福利部認證

的圖樣(如附圖) ，並且應低照各晶牌的說明方式沖泡，

因為濃度太稀會造成營養不足，太濃則蛋自質濃度太高，

所以應注意沖泡的濃度是否適宜，不可任意增減奶粉的量。
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原則上各晶牌的奶粉在營養上並無優劣之分，選

擇時以適合新生兒，不致產生腹瀉或便秘，晶管嚴格穩

定之較大晶牌為優先考慮。不需要特別選擇標示有添

加特殊成分的嬰兒奶粉，可到衛生福利部食品藥物消

費者知識服務網「嬰兒與較大嬰兒配方食品許可資料查

詢 J (http://consumer.fda.gov.tw/Food/BabyFood. 
aspx?nodeID=291 )查詢所選擇的嬰兒奶粉是否辦理核備
登記。以下為奶粉選擇要領 (1):

(1 )成分:除營養均衡外，更要針對寶寶需求做機能性選擇，

對於奶粉中所添加的特殊配方，也應有臨床實驗誼明或

報告。對牛奶蛋白過敏的嬰兒可選擇不會牛奶蛋白及乳

糖之配方奶。

(2) 晶牌信用:以具研發背景的自牌為首選，尤其具圍內、

外長期銷售歷史，從研發、生產、銷售、製造皆由同家

公司一致作業，確保產品晶質。

(3) 包裝標示清楚:包裝外明確標有營養成分、營養分析、

製造日期、保存期限、使用方法。

(4) 專業服務:提供消費者售後服務及長期專業諮詢。

(5) 售價合理:因奶粉成分多主巨大同小異，故標榜特殊成分

1 
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或功效而售價特別昂貴的奶粉，選購時要特別小心，以

免受騙。

(6) 諮詢專科醫師:奶粉選購應以適合實實階段性成長之營

養需求為考量，若父母親無所適從或缺乏資訊，可請教

專科醫師。

以嬰兒奶粉哺餵，較容易造成過度餵食，奶粉罐上的

哺餵次數及份量乃供參考，不一定適合每位實實，應依實

實的攝取情形及食慾來餵養，如果寶貴不吃時，通常表示

已經吃飽了，不要再強迫餵食。不要讓買賣含著奶瓶睡覺，

以免因糖類被細圖分解造成奶瓶性蛀牙，雖然賈寶還未長

牙，但依然會對牙齒造成破壞 (1 )。
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eb嬰見滿 4-6 個月開始添加副食品
1 .買賣出生後 4 個月內不建議諾言加副食品，純母乳哺育到

滿 6個月後必須添加副食品，不然會有營養不良危機

(4 t 8) 。

遵照世界衛生組織建議，以純母乳哺育至 6 個月後為

目標，再開始添加副食品 (6) 。但臺灣嬰兒於 4個月後鐵缺

乏狀況之比例明顯上升，對於6個月後才開始給予副食品，

其已經達到嚴重缺乏的程度。臺灣兒科醫學會 (8) 以及歐洲

國家皆建議 4-6 個月可以開始給予副食品，及時添加副食

品可解決或降低易缺乏營養素(如鐵、鈣等)的狀況發生。

若有以下狀況，可以考慮提早在滿 4個月後開始澈加副食

晶 (4) ，包括:

(1 )純餵到 6 個月實在有困難。

(2) 媽媽奶水量明顯降低。

(3) 寶貴顯得吃不飽。

(4) 買賣出現厭奶但沒生病或其他原因。

(5) 買賣有主動要求其他食物的表現(看大人吃其他食

物時很有興趣，伸手來抓、抓了放嘴巴)

(6) 買賣的頭是否可以自己抬起來穩住。

(7) 可以將食物從濁匙移動到自己的喉嚨。

此時亦開始訓練嬰兒咀嚼、吞醋、接受多樣性食物，

包括蔬菜、水果，並且養成口眛清淡的飲食習慣。為其未

來一生良好的飲食習慣養成的關鍵 (5) 。

@ 
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2. 開始添加副食品後，要選擇富含錯的食物，如強化鐵的

米精或麥精、蛋黃、深綠色蔬菜及富含維生累 C 的果泥

等。

4-6 個月大時，買賣體內所儲存的鐵貫巴耗盡，易發

生貧血的情形，要注意鐵質的補充(1)。尚未使用副食品之

前，可開始每天補充口服鐵劑 (8) 。嬰見可於滿 4-6 個月開

始搭配富含錯的副食品，例如強化館的米精、麥精。維生

素 C 可以幫助飲食中鐵的吸收，可以自榨柳丁、芭樂等富

含維生素 C 的果泥或果汁，果汁需稀釋 1 倍後餵賈寶。注

意市售果汁常添加糖，並不適合餵食買賣 (1)。蔬菜類建議

多提供深綠色蔬菜，會較多鐵賈(7)。滿 6 個月後，開始嘗

試給予豆類、蛋類時，則多提供蛋黃等富含鐵質的食物 (1 )。

3. 開始添加副食品後，選擇富含維生素D的食物，如強化

維生素D的米精或麥精、雞蛋、菇葷類(黑木耳、香菇)

等。寶寶出生滿 6 個月後，給予買賣適度的日曬。

嬰見要注意維生素 D 的補充，缺乏維生素 D 易導致伺

僵症 (rickets) 。嬰兒可於滿 4-6 個月開始搭配富含維生素

D 的副食品，例如強化維生素 D 的米精、麥精。滿 6 個月

後，可多提供雞蛋、菇草類(黑木耳、香菇)等富含維生

素 D 的食物。

嬰見出生滿 6 個月後，建議給予嬰見適度的日曬。適

度的曝曬陽光，身體會產生維生 D 。一般情況下，可以每

天在上午 10 點以前或下午 2 點以後陽光不是最強烈的階

段曬太陽，但注意不要曬傷。
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食物中鐵質的含量

食物名
100 克食物中鐵 日常食用置之鐵含量

含量 (mg) 食用量 鐵含量 (mg)

五香旦干 5.5 35g 1.9 
傳統旦腐 2.0 80g 1.6 
旦腐皮 4.7 30g 1.4 
雞蛋黃 5.5 ~ 1.0 
紫菜 56.2 3 張， 10g 5.6 
紅賣菜 11.8 一份， 100g * 11.8 
紅鳳菜 6.0 一份， 100g * 6.0 
寬菜 4.6 一份， 100g * 4.6 
甜腕豆葉 2.1 一份， 100g * 2.1 
高畫 1.6 一份， 100g * 1.6 
商莒 1.5 一份， 100g * 1.5 
玉米筍 1.3 一份， 100g * 1.3 
黑賣 2.4 25g 0.6 
葡萄乾 1.5 20g 0.3 
紅寶 1.7 25g 0.4 
燕麥片 2.3 3 湯匙， 20g 0.5 
全麥麵粉 3.4 3 湯匙， 20g 0.7 
皇帝豆 5.9 65g 3.8 
*蔬菜一碟為可食部分生重 100 克，經烹詞後，收縮較多的蔬菜(買菜、哥書葉等)約
1/2 碗，收緝較少的蔬菜(芥藍、芥菜等)約 2/3 碗 (11)。
註:參考量連食自營養成分資料庫[叩)。

@ 
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每

eb副食品應以新鮮、天然食品為主

1 .製作副食品不要海加鹽、糖、眛精等詞眛料，以減少賈
實腎臟負擔，並幫助寶寶養成清淡飲食的習慣。

口眛鹹淡是後天養成的，給買賣的食物不要用太人的

口眛標準給予詞昧，不要用鹽、糖、眛精等詞眛料，幫助

寶寶養成清淡飲食的習慣，並且減少寶貴腎攏的負擔 (1 )。

2. 盡量給予嬰兒各種類食品，以確保營養足夠，並提高未

來對各種食品的接受性。

買賣需要進食各種不同種類的食物，從全穀雜糧類、

蔬菜類、水果類、豆類和蛋類等四大類食物攝取生長所需

的營養。各類食物所提供營養素不盡相同，每一大類食物

是無法互相取代。讓寶寶進食味道多樣化、顏色鮮鹽、口

感不同的食物，可幫助他學習及享受食物，養成良好的飲

食習慣，減少偏食 (5 ， 7) 。

臺灣 0-12 個月嬰兒葉酸平均攝取量皆有不足的現象

(2) 。研究指出國人葉酸來源可能主要來自蔬菜與水果類，

攝取較多蔬菜、菇董類、水果類，可增加葉酸攝取量，有

助於改善葉酸的營養狀況 (12) 。

碘是影響嬰兒腦部發育的必需營養素，缺碘可導致智

商明顯低落 (12) ，建議應適量攝取會碘食物，如蛋黃、海

帶或紫菜等海藻類食物 (13) 。

全素食的嬰見需要注意攝取足量維生素 812 。補充富
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含維生素 B12 的食物，如紫菜、紅毛苔、強化維生素 B12 的
營養酵母等食物或服用維生素 B12 補充劑。

食物要多變換口味，不要只有少數幾種口眛輔蓄，有

時寶寶拒食不一定是不肯吃奶以外的食物，而是吃膩了，

如除稀飯外，亦可使用麵線、麵等提供不同變化 (1 )。

3. 不要給予過量果汁，以兔影響其他食物種類之攝取。

人天生就能接受甜和鹹昧，其他酸、苦、辣等口眛則

是由後天學習的喜好。在添加其他食物時，給予寶貴的食

物種類越多，未來買賣對~各種風昧的食物接受性也愈高，

長大後也比較不會偏食，但要注意避免餵食圓形、質地較

硬的食物，如整顆葡萄或葡萄乾、硬糖果等，以免。更噎。

由於人天生喜歡甜昧，所以不要太早給寶貴果汁及甜食，

以兔養成愛吃甜食的習慣，容易蛀牙及肥胖 (1)。

每
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~添加副食品宜循闖進

1 .每次只海加一種新的副食品，由少量 (1-2 茶匙)開始，

3 至 5 日為單位換新副食品，再逐漸增加份量。

新食物的添加宜由少量開始，並且一次只給一種新食

物，先觀察 3-5 天，確認其沒有腹浦、嘔吐、皮膚疹等過

敏症狀後再增加量或添加另一種食物，以免賈寶不適應或

因同時添加多種食物，而不知道是哪一種食物造成不適的

情況。寶貴吃了若有不適應的情況，就應暫緩給予該種食

物 (1)。

2. 應優先給予較不易引起過敏的食品，建議由穀物(如:

米精、麥精、較稀的粥)開始清加。嘗試高致敏性食物

的時間點毋須刻意延後，但仍應從少量開始。

穀類是所有固體食物中最容易消化且最不易引起過敏

者，買賣滿 4-6 個月大後可以給予穀類食物，如將麥精、

米精加水或母乳調成糊狀或泥狀餵食，不要加到奶瓶裡，

讓寶貴接觸糊狀食物型態。接著可以視實質的適應狀況給

予蔬菜泥或果泥 (1)。買賣長牙齒時，可以給予麵包乾、土

司等讓他自己拿著吃，但注意將其雙手洗乾淨，避免細菌

汙染。

買賣嘗試高致敏性食物的時間點毋須刻意延後，但仍

應從少量開始。事實上，延遲給予高致敏性食物的時攤點

反而會增加嬰見發展過敏體貴的風險 (12) 。添加高致敏性

食物的注意事項 (14):
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(1 )添加高致敏性食物的時機點如同任何其他副食品一

樣。包括有:乳製晶[例如乳酪(起司)、優格]

蛋類、大豆、小麥、花生醬及堅果醬、魚類及貝類等。

(2) 餵食買賣高致敏性副食品時仍需要謹慎小心。最安

全的方式應該是最初前幾次選擇在家餵食，而不是在

托嬰中心或是餐廳。

(3) 應先確認寶寶已經餵食過其他副食品並有良好的耐

受性後，再準備開始餵食高致敏性食物，且第一次餵

食應在家中進行。如果沒有任何不良反應，則可以每

3 到 5 天餵食一種新食物的頻率，逐漸增加餵食量。

如果買賣有以下情形者，應先與兒童過敏免疫專科醫

師諮詢討論餵食高致敏性食物的適當性，及規劃屬於寶寶

個人化副食品添加計畫 (14) 。

(1 )寶寶曾經對食物有過敏反應或有己知的食物過敏現

象，或是家長認為實實可能有食物過敏現象。

(2) 實實有持續性中度到重度的異位性皮膚炎儘管已有

治療。

(3) 實實的兄姊有花生過敏。

(4) 寶寶對於食物的血液過敏原測試呈現陽性反應者。

1 
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空心

3. 給予副食品應由泥狀、牢固體食物轉換成固體食物。一

歲後以多樣且均衡的固體食物為主。

添加其他食品的目的除了讓寶寶熟悉新食物外，亦是

學習新的食物型態，讓其逐漸由液體食物轉成固體食物，

所以食物的供給應由流賈(湯汁)或單流賈(糊狀)轉變

成牢固體(泥狀)或固體的型式 (1 )。

6 個月至 2歲，是實實學習進食固體食物的過渡期，

寶寶由以飲奶為主逐漸進展至均衡及多樣化飲食的階段。

到了 1 歲，以多樣化及均衡的固體食物為主食，為實實提

供各種營養素 (7) 。
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~嬰見餵食宜適量，避免體重過輕或過重

1 .家長定時測量嬰兒身高、體重，注意嬰兒生長情形。
家長定時測量嬰見身高、體重，注意嬰兒生長情形。

見童生長曲線百分位圖包括身長/身高、體重與頭團 3 種

生長指標，分為男孩版和女孩版(如下二圖) ，嬰見的生

長指標落在第 3-97 百分位之間都屬正常範圍 (4) 。

2. 嬰兒餵食應避免餵食過量或強迫餵食，以免造成肥胖。

實實的生長必須要有足夠的營養，但吃得多不一定會

高些。因為胎見期間的發育狀況，特別是遺傳因緊對生長

有著重要的影響;餵得過量，容易導致肥胖和相闊的健康

問題。買賣的身體有內在調節的機能，會按生畏的需要來

調節食量，得到恰到好處的養分;出生後首 3 個月，實實

處於快速生長期，食量會增加得快;快速生長期過後，買

賣的身體不需要那麼多養分，食量便會減少，有時甚至不

願吃，但卻表現活潑。這些都是正常的情況 (15) 。嬰兒飲

食宣適量，避免過量及強迫餵食。根攝研究指出，肥胖兒

童有 1/2 的機率變成肥胖成人，未來都是血管疾病、糖尿

病等慢性疾病的潛在病患。了解嬰兒體重及身高生長情形，

並計算身體質量指數 (Body Mass Index '簡稱 BMI)。當孩

子身體質量指數被定義為「體重過重或肥胖」時(謂對照

下表「兒童及青少年生長身體質量指數 (BMI)建議值J) , 

應尋求醫師或營養師建議，儘速調整生活作息，避免增加

相關慢性疾病的風險 (4) 。
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生長身體質量指數 (BMI)建議值

男生 女生

年齡(歲)
過輕 過重 肥胖 過輕 過重 肥胖

BMI< BMI~E BMI~E BMI< BMI~E BMI~E 

出生 11.5 14.8 15.8 11.5 14.7 15.5 

0.5 15.2 18.9 19.9 14.6 18.6 19.6 

14.8 18.3 19.2 14.2 17.9 19.0 
BMI= 體重(公斤)/身高 2( 公尺 2) 。
資料來源:國民健康署 (102 年 6 月 11 日公布)。

-



嬰見營養教育指導重點方向

~給買賣喝白開水，不要餵食會糖飲料及蜂蜜

水

在正常的情況下，補充水分可隨買賣的喜好決定，尤

其是哺餵母乳時，因為實實喝的奶中即含有大量的水分，

只要實實沒有脫水，小便的量沒有減少及顏色正常時，就

不必太在意實實有沒有喝水。但在一些特別的情況，如天

氣過熱、穿蓋過多、長時間處於冷氣房，或是買賣便秘、

腹瀉、發燒. . .等狀況時，寶貴體內的水分快速流失，則需

要補充水分。補充水分以餵食冷開水最適宜，不宜用運動

飲料或是糖水 (1 )。

1 .避免給予低營養密度及會咖啡因的飲料，如:會糖飲料、

茶及咖啡因。

在兩餐奶食的中間可以餵賈寶喝白開水，以增加水分

攝取，潤爽口腔，但是不要餵糖水(如:葡萄糖水) I 因

為糖會造成飽足感，便買賣不願意喝正餐的奶水，容易提

早進入厭食期。此外，糖水在口腔內停留過久，容易被細

菌發酵產生酸化唾液，使寶貴的脆弱乳齒提早受到破壞。

幼時吃慣了甜食，容易養成嘻吃的習性，日後要改很困難，

且長期的高糖攝取易導致肥胖。當買賣有腹瀉現象時，糖

水不但不能補充電解貴，且因滲透壓太高，會使腹潛更加

厲害。運動飲料雖可在緊急時代替電解賞水，但需在醫生

指示下且稀釋後使用，平時不宜餵食運動飲料 (1 )。

@ 
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2. 嬰兒喝蜂蜜容易造成肉毒桿菌毒素中毒而引發呼吸哀

竭，不宜食用。

1 歲以下的實實不可餵食蜂蜜，因為蜂蜜中易有肉毒

桿圈袍子，肉毒桿圖為極厭氧之產袍子桿圈， 1 歲以下的

實實之免疫系統、腸道及腸道菌叢都未發展完全，不能徹

底滅除食入之肉毒桿菌袍子，當袍子在腸內增殖產生毒素，

會破壞其脆弱的防禦系統而致病。嬰兒肉毒桿圖症的中毒

症狀為便祕、忱食乏力、漸進式虛弱、呼吸衰弱甚至死亡。

成人的腸道功能健全且抵抗力佳，因此一般服用蜂蜜不會

有問題 (1 )。
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~注意飲食衛生安全
1 .奶瓶及製作副食品之抽板、刀具及鋼具使用完畢應清洗
乾淨。

2. 飲食應注意清潔衛生，且食品應適當儲存與烹調。

3. 購買食品時應注意外觀、標示、來源及有效目期。

因為寶寶腸道的抵抗力較弱，因此在食物的製作上需

特別注意衛生安全。實質的食物多要經過絞碎或剝碎的過

程，可使用絞碎機或用刀刺碎。使用絞碎機時要注意各部

位拆開清洗乾淨，且生、熟食避免使用同一部機器。若用

刀剝碎，最好預備製作買賣食物專用的刀具、拍板，並且

要將生、熟食分開處理，以免食物受到汙染。蛋等食物容

易厲敗，要特別注意新鮮度且充分煮熟，避免發生汙染或

引起過敏現象 (1 )。

市面上有各種現成的玻璃瓶罐裝之嬰見食品，雖然使

用方便，但口眛及變化均比不上新鮮自製的。但由於此類

食物在未打開前可以室溫保存，所以在外出時使用安全性

比較高。購買時一定要注意其使用期限，包裝是否完整，

一旦打開後就必須冷藏，且最好在 24 小時內食用完 (1 )。

賈寶食物輕鬆做

當買賣的飲食中漸漸加入其他的食物，尤其是變成泥

狀食物(豆腐泥、蔬菜泥等) ，父母就需花一些時間製作

買賣的食物。由於買賣每次攝取的量都很少，可能使父母

感到不價，其實製作買賣的食物一點都不麻煩，在這提供

@ 
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骨

一些製作上的小技巧 (1 )。

脅和大人的食物一起製作

清洗→切割→蒸或煮熟→取出寶寶食用的份量→剝碎→調

眛

a區站崗﹒

在製作大人食物時，選擇大人小孩都能吃的食物(如傳統

豆腐、小白菜) ，將食物材料清洗、切割後，利用水煮或

清蒸的方式烹調(如豆腐小白菜湯) ，但先不要加入鹽、

眛精、醬油等調昧料。食物煮熟後，取出買賣食用的份量，

利用賈寶專用的刀具和祖板或絞碎機絞碎後，就可以給賈

寶食用;而其他的部分作適當的調眛後，即為大人的食物

了。
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女實實的食物一次多份製作

清洗→切割→煮熟後剝碎→分裝後冷凍→取一份蒸或煮

因為寶寶每次攝取的食物份量都很少，所以可以一起製作

數餐的份量。將食物材料清洗、切割後，利用水煮、蒸的

方式煮熟後，使用買賣專用的刀具和站板或絞碎機將食物

剝碎，將一次食用的份量分別裝入小密封袋，放於冷凍庫

中冰凍。使用前只要取出一袋的份量，利用電鍋或小鍋子

隔水加熱後就可以給寶寶食用了。但一次製作的份量也不

要太多，以兔因為存放太久而營養價值降低。

世
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實實在剛出生到 6 個月時，是以奶類(母乳最佳)為

主要的食物來源，約每 4 個小時餵一次，但餵食的次數仍

應以實實攝取的情形作調整。母乳可持續哺育到兩歲或兩

歲以上。視買賣的發育情形，在 7 個月起可以游加其他的

食物，濟加的方式是循序漸進的，每次只能增加一種新的

食物，待適應之後再添加另一種新食物。

當買賣可以吃的食物種類增加時，則一天中可以依下

表建議的份顱，在同一類的食物中隨意搭配不同的食物餵

食，例如: 10 個月大的買賣，以 4 份全穀雜糧類、 1.5 份

豆類和蛋類為例，則一天中可以給買賣吃 1/2 碗稀飯、 1/3

個饅頭、 1 片薄片土司、 4 湯匙的麥糟，和一個蛋黃泥、

1/2 個四方塊豆腐，以買賣的攝取情形作適當調整。當寶

貴不想吃時，就不要強迫他吃，下一次再試試看。添加之

食物，宜在餵奶前給予，較易為寶貴接受，餵寶貴需有很

大的耐心，如此才能幫助寶貴養成良好的飲食習慣 (1)。



0-1 歲嬰兒每日飲食建議

嬰兒一日飲食建議量

年 齡
{月}

1-4 5-6 7 8 9 10 11 12 
食物種
類

母乳或

E 兒 E
母乳或嬰兒配方食晶

方貪圖 (以母乳為主)

全數雜 盟兒米精嬰兒麥精
種類 或稀飯 4湯匙

2-3 份 3-4份

聶華領 栗泥 1-2 湯匙 剝碎聶華 2-4 語言匙

水果類 果泥或鮮榨果汁 1-2 湯匙
軟的水果{剝碎)或鮮榨果

汁 2-4濁匙
豆類、
軍領

開蛤嘗試給予蛋黃
開始嘗試給予高晶質蛋自質

食物

營母奶及嬰兒E方食自餵聲次數主要仍依盟見的需求闢暉，嬰見配方食晶沖泡過度優產晶包裝說明使

用。
學嬰兒於 7-12 個月除了上述食物，仍會攝食母乳或配方奶，故熱量應會足夠。
聲一湯匙 =15 克。

@ 
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@@各大類食物的主要營養成分
身體所需的熱量及營養素來自於各種類的食物，要攝

取到足夠的熱量及營養素必須注意飲食的均衡性以及食物

量。各類食物主要提供的營養成分為:
食物類副 主要瞥贊成分

T 

次要營贊成分
1 

全穀雜種類 醋類 情製宋、組:蛋自質、脂肪、
礦

未糟製之殼類:蛋白質、脂

肪、維生聽 81 、繼生累 82 、
膳食纖維

豆類、蛋類 蛋白質、屆助、礦 蛋:催生累A 、催生累 B泊、
磁

黃豆及其製晶 : 脂閩、維生

素 E 、葉酸、鈣、館、 E當

蔬葉類 值生棄 C 、膳食儲艦 深綠及深員紅色蔬葉:催生
素A 、維生素 E 、葉酸、鈣、
輯、甜、黨

漫色蔬東:鈣、餌、鎮

水果類 水分、繼生索C 鑑生聽A 、鄧、睡食纖維
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eb全穀雜糧類與豆類、蛋類之份量說明
同一類食物中所有的三大營養素(蛋白質、脂肪、醋

美頁)含量相似，但是維生素和礦物質含量並不完全相同，

因此日常飲食除了能包含各大類食物外，在同一類食物中

經常變換食物種類，更能確保攝取到各種營養素。下表為

全穀雜糧類與豆類、蛋類的食物示例及份量說明。

全穀雜糧類 1 份 1 =稀飯、麵條或麵線 1/2 碗(碗為一般家用飯碗，容量為 240 毫升)
(重量為可食重 1 =薄土司麵包 1/2 片

量) 1 =饅頭 1/3 個
=米粉或麥粉 4湯匙(一湯匙 =15 克)

=乾飯 1/4 碗

豆類、蛋類 1 份 1 =傳統豆腐 3 格 (80 公克)或嫩豆屬單盒 (140 公克)
(重量為可食部 1 =無輯豆漿 1 杯

分生重) 1 =蛋黃泥 2 個

團
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