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講座流程： 

一、哺餵母乳注意事項 

二、副食品添加基本概念 

三、各階段副食品添加 

四、良好飲食習慣養成 

五、副食品添加可能出現的問題 
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一、哺餵母乳注意事項 
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嬰兒的營養攝取要注意下列原則: 

9M~1Y可換成長奶粉輔助。 

1歲後可進食鮮奶，但不依賴鮮奶。 

 含鐵質少，吸收率低。 

 須搭配均衡的副食品。 

 

 

合  宜  餵  奶  時  間 

出生第1個月 2~3小時/次 

出生第2個月 3-4小時/次 

出生2至4個月 4小時/次 

出生4至6個月 4~5小時/次 (開始添加副食品) 

※出生第4個月，有些嬰兒可以戒除夜奶。 
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哺餵母乳常見問題 

我的奶水不足？ 

需照時間餵食嗎？ 

如何判斷寶寶有無吃飽？ 

母奶餵到6個月就沒有營養價值？ 

感冒、吃藥可以繼續餵母乳嗎？ 

有B肝的母親能夠餵母乳嗎？  

哺餵母奶何時該停止？ 
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重要營養素補充(補母奶不足) 

母奶內營養素  6到8個月  8到11個月  12到23個月 
能量  71  45  29 
蛋白質  79  58  43 
維他命A  100  100  75 
葉酸  100  100  76 
菸鹼酸  25  16  9 
胡蘿蔔素  60  47  27 
維他命B6  20  12  6 
維他命B12  100  100  94 
維他命C  100  84  60 
維他命D  6  4  3 
鈣  36  28  36 
氯  58  44  23 
銅  57  43  27 
碘  100  97  70 
鐵  2  3    

鈉  39  27  16 

鋅  21  14  11 
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維生素B6 

來源：麥芽、豌豆、白菜、香蕉、全麥、花生、
乾青豆、大頭菜、肉類(豬→雞→牛)、魚類、.....

等。 

維他命D  

     來源：陽光、鮪魚罐、蛋黃、奶油…等。 

菸鹼酸(維生素B3)Niacin...... 

來源：花生、鮪魚罐、魚、雞肉、牛肉、杏仁、
全麥麵包、白米和糙米、蕃茄、青豆、白麵包、
玉蜀黍粉…等。 

鋅 

    來源：豆類、小麥胚芽、南瓜子、豬肉、蛋、
牛奶、蝦子、海鮮…等。 

 



厭奶 
生理性厭奶 

 此類嬰兒體重正常、活力佳，只是奶量暫時減
少，但奶量100ml/kg/day以上，通常1個月左右
自然恢復食慾。 

病理性厭奶 

 生長曲線表：體重百分位下降2個曲線，或體重
落在百分位3以下，稱為「生長遲緩」。 

 此類嬰兒易表現昏昏欲睡或睡不好、活動力減
弱、呼吸加快、互動反應差、煩躁不安…等問
題。 

 另外身體可能出現健康問題，而伴隨厭奶，必
須就醫。 
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厭奶 

改善方法： 

 選擇安靜不受干擾的環境餵奶。 

 不強逼已表現拒絕的嬰兒再喝奶。 

 可在嬰兒半睡半醒間餵奶。 

 嬰兒4個月可考慮添加副食品。 

 建議並鼓勵給孩子進食天然食材。 

維它命的補充，需由醫師診斷決定。 
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二、副食品添加基本概念 
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嬰兒的營養攝取注意原則: 

9M~1Y可換成長奶粉輔助。 

1歲後可進食鮮奶，但不依賴鮮奶。 

 含鐵質少，吸收率低。 

 須搭配均衡的副食品。 

 

 

合  宜  餵  奶  時  間 

出生第1個月 2~3小時/次 

出生第2個月 3-4小時/次 

出生2至4個月 4小時/次 

出生4至6個月 4~5小時/次 (開始添加副食品) 

※出生第4個月，有些嬰兒可以戒除夜奶。 
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副食品添加基本概念 

添加時機： 

 出生4-6個月後 (6個月時體內幫助消化的澱粉脢
開始上升，已可消化澱粉類食物)。 

 厭奶的嬰兒，建議4個月開始進行。 

添加時間： 

 要奶前、奶中、還是奶後？ 
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添加理由: 

1.提供母奶以外的熱量、鐵質、鈣質及
維生素。 

2.適應各種不同的固體食物做準備。 

3.訓練吞嚥及咀嚼能力以利後續口語發
展。 

4.協助厭奶期寶寶有另外進食的營養來
源。 

5. 學習大人的飲食模式。 
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添加原則： 

           由簡入繁易、由繁入簡難 

簡單、清淡為原則。 

份量：少→多。 

種類：簡→繁，逐次增加。  

用湯匙一口一口慢慢餵。 

一次一種新食物，等習慣吃4~5種不同的
食物後，再混合餵食。 

加入新食物於早上第一餐。 

依排便次數、狀態、顏色評估適應狀況。 
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三、各階段副食品添加 
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副食品添加四階段 
4~6個月
/6~7個月 

7~8個月/ 

8個月 

9~10個 11~12個月 1~2歲 

流質(汁)→ 

半流質(稀
泥) 

半流質(稀
泥)→ 

半固體(稠泥) 

半固體(稠
泥、軟質) 

半固體(軟質)→

固體 

固體 

米湯、稀
釋蔬果汁
→米稀泥、
蔬菜(水果) 

稀泥 

蔬菜(水果)粥
稀泥→蔬菜
(水果)粥稠泥 

蔬菜(水果)

泥+全粥、
蔬菜肉(魚)

泥+全粥 

剁碎蔬菜肉
(魚)+全粥→蔬
菜魚肉丁+全粥 

白粥、白飯、
麵條、蔬菜、
魚肉、水果(四
菜一湯一水果) 

抓握食物 抓握食物 抓握食物 碗、湯匙 

五穀、蔬
果 

五穀、蔬果 五穀、蔬
果、蛋黃、
魚肉、脂
肪 

五穀、蔬果、
蛋黃、豆、魚
肉、脂肪 

 

五穀、蔬果、
蛋豆魚肉、脂
肪、奶 
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關於米精、麥精、嬰兒罐頭及米餅 

外出時可圖個方便。 

天然的尚好！ 

加工食品無法與親手準備的副食品
比較。 
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四、良好飲食習慣養成 
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用餐器具準備 

碗、湯匙、紗布毛巾圍兜兜、餐椅、牙刷 
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開始練習抓握食物的用餐器具： 

碗、湯匙、立體圍兜兜、防水衣、餐椅、牙刷 
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吃飯流程 
用餐前 

 收拾、洗手 

 拿餐椅、餐盤、圍兜兜 

 等待時：唱兒歌、聊天(太吵時會要求手
揹後面，安靜等待) 

 開動時：念憫農詩及感謝詞 

 1歲前用餵食的，1歲後慢慢練習自己吃飯、喝湯、
吃水果 

用餐後 

 擦嘴巴→洗手→收椅子→刷牙→喝水 

用餐前的等待2010.wmv
2010~2011學習自己吃飯歷程.wmv
2010~2011學習自己吃飯歷程.wmv
2010~2011學習自己吃飯歷程.wmv
2010~2011學習自己吃飯歷程.wmv
2010~2011學習自己吃飯歷程.wmv
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吃飯禮儀 
坐在餐椅上、坐正吃飯不翹腳，離開座位表示吃飽
，不再進食(1歲後漸嚴格)。 

有家人朋友送的蔬菜、魚肉、水果及點心等，都要
感謝。 

小聲吃飯、口中有食物不說話、吃完口中食物再吃
下一口。 

公筷母匙、請大人夾菜。 

不能只吃自己愛吃的，所有辛苦煮的食物都要吃。 

可以吃多或吃少。 

只要主食吃完，任何桌上的食物都可以盡情享用。 

用餐順序：吃飯、菜、肉→喝湯→吃水果、點心。 

咳嗽、打噴嚏要掩口或轉頭。 

 



第1個時期：6個月～1歲 第2個時期：1歲～3歲 

 

乳牙顆數 前齒4～8顆 8～16顆 

清潔次數 至少晚上睡前刷1次 一天至少刷2次 

潔牙工具 寶寶拿360度的乳牙牙刷、 

家長拿紗布巾 

 

寶寶拿刷毛式牙刷(刷排6-7排)、 

家長拿刷毛式牙刷+牙線棒(牙
膏等會吐水再添加） 
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五、副食品添加可能出現的問題 

•過敏問題 

•挑食、大小餐問題 

•嘔吐問題 

•坐不住、吃不完、不認真吃問題 

•水的添加 

•體重不足問題 

•丟食物問題 

•餵藥問題 
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過敏問題 
一天的食物避免豐富，一整天的副食品可一樣，
另搭配水果一或兩樣。 

最好利用早上嘗試新的食物。 

寶寶不舒服或打預防針時，暫停嘗試新食物。 

若家族有過敏史，放慢增加副食品種類的速度，
最好在一個禮拜以上。 

下一餐前請觀察寶寶有無皮膚泛紅、發癢、鼻塞、
氣喘、流眼淚、嘔吐、腹瀉等。 

若出現過敏反應，則記住食物名稱，過幾個月後
再嘗試。 
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不易過敏食物 易過敏食物 

五穀類：米 

 

蔬菜類：胡蘿蔔、南瓜、
地瓜、地瓜葉、青江菜、空
心菜、高麗菜、莧菜、花椰
菜、萵苣、蘆筍、甜菜 

 

水果類：蘋果、梨子、葡
萄、芭樂、水蜜桃、木瓜、
棗子、酪梨、小紅莓、杏桃 

  

肉類：雞肉、火雞、羊肉  

五穀類：麥類、烘培類食品、芝麻  

 

堅果類：花生、杏仁、核桃、腰果、胡
桃、栗子 

 

水果類：柑橘類、草莓、奇異果、芒果、
蕃茄、香蕉、哈密瓜、椰子  

 

蔬菜類：玉米、竹筍、茄子、芋頭、香
菇、芹菜、芥菜 

 

奶類及豆類 

 

肉類：豬肉、牛肉  

 

海鮮：有殼海鮮、鱈魚、鮭魚 

 

含咖啡因類：巧克力、咖啡、可可、茶、
可樂  
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挑食、大小餐問題 
不要勉強。 

不要過度擔心。 

不要太慢開始。 

定時、定量、少零食(米餅) 。 

不需過度依孩子的喜好烹煮 

           (方法：一喜菜、二普菜、一主葷)。 

告訴孩子蔬果名稱、讓孩子一同製作。 

和寶寶一同用餐，用餐環境維持愉悅。 

觀察孩子活動能力。 

生長曲線在百分比內即正常。 

四樣恐怖菜.AVI
與孩子一同製作餐點201008.wmv
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便秘、拉肚子問題 
配方奶濃稠度請按照商品標示泡(不添其他
物)。 

便秘時→奶要泡濃；拉肚子時→奶要泡稀。 

7、8個月寶寶會因大便型態改變而便秘。 

協助多部充水份及蔬果。 

飯前給予按摩肚子。 

寶寶用力解便時，成人同時壓住寶寶的左下
腹。 

水柱沖洗肛門口。 

用棉花棒沾凡士林輕搓肛門口(盡量少用)。 

 

 

 

 

201103 解便成功.AVI
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嘔吐問題 
舌頭頂出來→未適應以湯匙進食。 

咬一咬吐出來→食物所調理的形式超乎孩
子所能負擔的飲食機能 

(排出反射extrusion reflex)。 

用手挖→模仿、好奇探索或引起注意。 

不小心吐出→提醒小口吃。 

故意吐出→提醒認真吃飯。 

多讓孩子練習咀嚼或咬斷食物。 
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坐不住、吃不完、不認真吃 

擁有自己餐椅並固定。 

關掉電視。 

收掉玩具、書籍。 

給寶寶自己可以抓握的食物。 

忽略→提醒→休息或停止。 

相信孩子說：「我吃飽了！」 

堅持坐餐椅吃飯原則。 

不認真吃飯的小孩201007.wmv
不認真吃飯的小孩201007.wmv
不認真吃飯的小孩201007.wmv
201105241y3孩子練習坐餐椅吃飯.wmv
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水的添加 
6個月後可開始單獨補水(30~60ml/次)。 

6個月寶寶一天喝水量約100ml左右即可。 

不需要葡萄糖水或去胎毒水。 

不要隨便喝電解水。 

準備寶寶自己的水杯。 

習慣請孩子喝水。 

果汁+水比例1：2 
 

 

喝水的孩子201007.wmv
小詩詩打的嬰兒手語.wmv


體重不足的問題 
相關因素： 

遺傳基因、營養、飲食習慣、情緒。 

觀察寶寶的回應、互動與行為。 

觀察生長曲線圖。 

寶寶生長指標落在第3~97百分位之間都
屬正常範圍。 

監測發展評量表。 

檢測其中2項不通過；打星星的1項不通
過→就醫檢查。 

以上若確認正常，他人關心聽聽就好。 
 

新版兒童體重曲線圖girl.pdf
發展評量表01.pdf
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丟食物的問題 

先找出孩子丟食物的原因。 

 單純玩樂：提醒孩子認真吃，再不認真吃
會收起來。 

 挑食：第一步請孩子不吃放在餐桌上，(不
要丟地上)；第二步告訴孩子這是食物，不
是垃圾，要吃掉。 

說出口的話，要確實做到，否則就不要說。 
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餵藥 

重點：快狠準 

餵藥 

 滴在牙齒的兩側或外側 

 善用空針 
 



請給予孩子學習自己吃飯的機會。 

耐心！耐心！耐心！ 
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謝謝您的參與 
講座進行到此 
祝您一切順利 

部落格及臉書：熊熊老師親子工作坊 
工作坊：03-6673344 
熊熊老師：0983-169020 
               


