
如如何何準準備備  

嬰嬰幼幼兒兒的的營營養養餐餐點點  

主主講講者者    余余敏敏芝芝  

副副食食品品食食譜譜書書的的選選購購要要點點  

• 如果你正準備要挑戰親手做副食品，表示寶寶也健康長大，準備邁向新的階段囉！ 

• 副食品食譜書這個可靠的夥伴登場了。但市面上相關書籍這麼多，應該如何挑選呢？ 

 

① 選擇有介紹基本知識的食譜書 

② 按照月齡階段分類的食譜書 

③ 依照生活型態挑選食譜書 

 

為為什什麼麼要要吃吃副副食食品品  

1.做為母乳的過渡期，逐步學習吃大人的食物 

2.訓練寶寶體內的免疫力，打穩健康的基礎 

3.培養探索力、培養手腦並用能力 

4.培養孩子與父母的互動關係，學習餐桌禮儀 

 

各各種種流流派派..........你你是是哪哪種種？？  

• 泥派、粥派--煮十倍粥開始 

• 寶寶冰磚--一次性的把食物煮好、放冷凍後再微波。 

 

• 世界衛生組織仍建議 

• 4個月--初嚐副食品以混合食物泥為主 

• 8個月--吃手指食物（finger food）， 

• 1歲後--吃有顆粒狀的食物或是一般大人食物 

• 而英國公共衛生署建議寶寶約7個月開始直接從手指食物開始練習。 

 

「「寶寶寶寶主主導導式式離離乳乳法法」」  

（（BBaabbyy--lleedd  wweeaanniinngg,,  BBLLWW））  

• 近10年，開始提倡一種新的副食品餵食法「寶寶主導式離乳法」（Baby-led weaning, 

BLW） 

• 這種方式是由寶寶自主性的拿取食物，用自己的步調與方式餵食自己，並且主張寶寶

可以吃「整個食物」 

• 支持這項流派者，認為BLW能讓寶寶擁有健康的食物進食行為，包括： 

• 增進手眼協調與肢體發展、 

• 有自主食物選擇性、 

• 能讓體重和身高都follow成長曲線。 



什什麼麼是是BBLLWW  

（1）整個食物或手指食物 

• 取代過往的食物泥或寶寶粥。 

（2）鼓勵親子共餐時間 

（3）一定要是小朋友自己進食 

 

寶寶寶寶自自己己進進食食，，會會不不會會危危險險？？  

• 不過，在紐西蘭的研究發現，無論是湯匙餵食或是BLW，寶寶都會有嗆到的現象。 

• 而美國語言治療師Melaine Potock特別提到「作嘔」（gagging）和「嗆到」（choking）

的差別 

• 通常小小孩只要刺激舌頭約3/4的部分就會有作嘔的反射反應 

• 直到9個月這個反射區會比較少，而作嘔的動作是為了替真正的「嗆到」時做的保

護措施。 

• 在進行BLW時，難免會有作嘔的情況發生，但這是屬於寶貝們的自我防禦反射，

不需要太緊張。 

  

傳傳統統餵餵食食法法vvss..BBLLWW進進食食法法  比比較較  
 

如如何何改改善善寶寶寶寶不不吃吃副副食食品品，，把把握握營營養養要要點點？？  

【第一招】調整吃副食品的時間 

【第二招】調整出規律生活節奏 

【第三招】副食品營養調配以2-3天為單位 

【第四招】調整副食品的型態 

【第五招】爸比媽咪傳達吃飯的樂趣 

 

 

五五感感餵餵食食法法是是什什麼麼??  

◆五感餵食法原本的名稱為「Sapere method」 

• Sapere在拉丁語當中代表知道以及品嘗的意思。 

• 此育兒餵食法盛行於北歐國家及日本，為一種兒童的飲食教育法。 

• 強調讓寶寶在吃飯前先自己探索原食材，並藉由過程來對食物有些認識及興趣，促進

寶寶的創意立及探索力。 

 

• 五感餵食法 

• 強調讓寶寶認識食材原本的樣子 

 

 



 

            幼幼兒兒期期的的營營養養需需求求  

• 幼兒成長發育的速度會隨著年齡的增長而逐漸趨緩下來 

• 但由於體型及活動量的增加，對營養的需求則逐漸增量 

• 所以須有均衡的營養和良好的習慣之幼兒，生理與心理的發育才會健全。 

• 依行政院衛生署制訂的國人膳食營養素參考攝取量，如表6-1所示，現依幼兒期營

養需求的情形分述如下﹕ 

 

      不不同同階階段段的的飲飲食食注注意意事事項項--11歲歲以以上上  

• 一歲至二歲的幼兒，基本乳齒已發育至一定的數量，可給予混合性的碎肉和

碎菜來餵食，現階段幼兒已有自己進食的能力，不論是用手或用湯匙，應盡

量讓幼兒自己學習進食，以誘導而勿強迫為原則，並保持愉快的進餐環境。 

• 此階段的幼兒應與成人一起進餐，以模仿進餐的習慣與規矩 

• 除非是正餐開飯時間太遲，為了避免孩子太餓，可另外準備一些食物讓幼兒

先吃。 

• 當幼兒認為自己已經吃飽即可離席，不需強迫吃完所有的食物。 

 

• 應供給幼兒需咀嚼的食物，如：蔬菜、塊狀的肉類等 

• 一方面可刺激頷骨的發育，使恆齒有足夠的成長空間 

• 一方面亦可刺激唾液的分泌，進而幫助消化及預防齲齒。 

• 此階段的幼兒對周圍的事物過於感興趣，往往忘了飢餓，所以不適合在

四周都是玩具的地方進餐 

 

• 若幼兒對某種食物特別厭惡就不要強迫進食 

• 可設法變化食物的形狀、種類、烹調方法及顏色的搭配或不同的供

餐形式，如：野餐或愛心便當，以提高食慾 

• 另外應特別注意幼兒對食物的嗜好，可設計較容易引起幼兒喜愛的餐點。 

 

• 幼兒飲食不定 

• 建立其良好的飲食習慣 

• 食物的供給定時定量 

• 餐具使用要適當，因幼兒有強烈的持有性，所以漂亮的顏色和可愛

的圖案可吸引幼兒。 

• 進餐時應全家一起，以培養飲食的氣氛及家庭關係，而且進餐的時間要

充裕。 

 
 



• 點心的供給 

• 點心供應的時間應固定 

• 供應量以不影響正餐為原則，吃點心是基於幼兒胃容量小，無法容納較多的

食物來維持較長時間的能量消耗，因此藉著二餐間的點心來補充。 

• 點心最好選擇含有蛋白質的食物，如牛奶、豆漿、蛋、三明治、甘藷、馬鈴

薯、肉粥、油豆腐細粉、雞蓉玉米湯、湯麵、麵線、肉羹等，或季節性的蔬

菜水果。 

 

• 不宜採用只有熱量的甜點， 

• 如：夾心餅乾、巧克力、糖果、蜜餞 

• 油炸的食物或含有過多油脂、糖及鹽的食物，如：炸薯條、洋芋片、炸

雞等 

• 更不要僅有低熱量而湯湯水水的食物，如：愛玉、仙草、西谷米、汽水、

可樂等 

• 太甜或油膩的食物不僅會降低食慾，也會影響其他營養素的攝取，並且

容易造成蛀牙。 

 

• 幼兒每日飲食指南 

• 依行政院衛生署所公布，幼兒每日飲食供應建議量如表6-3所列﹕ 

• 五穀根莖類：主要提供活動的熱能，可以相等熱量的食物來取代（請參考

表6-4）。 

• 奶類：每天至少喝二杯的牛奶，可補充成長的鈣質需要（請參考表6-5、6-6）。 

• 動物肝臟、蛋黃與奶油為富含維生素A之食物。 

• 深綠色與深橙黃色蔬菜水果為富含維生素A先質之食物，此等富含胡蘿蔔素

之食物也正是癌症飲食預防之最佳成份。 

 

• 熱量的分配，以十分法來計 

• 早餐則佔2/10 

• 午餐佔3/10 

• 晚餐3/10 

• 2/10可分配於二次點心之中 

• 早點佔1/10 

• 午點佔1/10 

 
 
 
 
 



• 幼兒菜單設計 

• 依幼兒每日餐點飲食分配中所設計的各類食物份數，再根據食物代換表及幼兒的

飲食習慣和喜好，來配製一份營養的菜單。 

• 以3歲女生每日需1,200大卡為例 

• 以3歲女生每日需1,200大卡為例 

 

        優優良良的的點點心心材材料料  

• 蛋類 

• 豆腐 

• 胡蘿蔔 

• 甘藷 

• 蘋果 

 

          配配製製餐餐點點的的注注意意事事項項  

• 餐點的製備應以引發幼兒的食慾 

• 變化烹調方法 

• 利用食物原有的色澤來調配 

• 食物在烹調前才洗、才切 

• 烹煮食物不加蘇打 

• 準備食物的份量以一次能夠吃完為準 

• 生食與熟食應分別在生食區與熟食區調理 

• 注意切法的變化 

• 餐點供應的份量適中 

• 選擇合於裝冷食或熱食的容器 
 

餐餐點點供供應應的的問問題題  

• 配合幼兒教育 

• 剛煮熟的熱食應於廚房放置稍涼後再供應 

• 每日供應的餐點應取樣密封 

• 提供舒適的環境並保持愉快的進餐氣氛 

• 適當的用餐桌椅高度 

• 餐具的選擇宜注意安全性和耐久性 

• 餐盤顏色和菜色搭配採多色彩 

• 勿強迫幼兒吃完餐點 

• 餐點的需要量也受活動量的影響 

• 可設計一些飲食趣味活動 

 



• 餐點供應時讓幼兒輪流幫忙排餐具、分餐點及收拾等工作，以鼓勵幼兒的參與熱

忱、動力。 

• 可以安排家長共同參與以了解點心配備的情形與供應方式，達到彼此相互配合，

不失為良好親職教育的機會。 

• 每週或每月的餐點調配宜列印成表格，利用電子檔、紙本發放 

 

        不不良良飲飲食食習習慣慣  

• 偏食 

• 食慾不振 

• 拒食 

• 邊吃邊玩 

 

(一)偏食 

 1.促成幼兒偏食的原因 

•  幼兒的飲食特性  

•  父母的飲食態度  

•  不正確的飲食觀念  

•  烹調不適當  

•  吃零食的習慣  

•  引人注意  

 2.避免偏食的對策 

 

(二)食慾不振 

 1.引起食慾不振的原因 

•  生理因素  

•  心理因素  

 2.處理策略 

  

(三)幼兒肥胖 

 1.引起幼兒肥胖的原因 

•  遺傳  

•  飲食過量  

•  缺乏運動  

•  生活型態改變， 

   長期外食  

 2.處理策略 

 



 (四)其他飲食問題 

•  點心攝取不當  

•  愛吃甜食  

•  邊吃邊玩的幼兒 

•  邊吃飯邊看電視  

•  吃得太慢  

  

培培養養良良好好飲飲食食習習慣慣的的技技巧巧  

• 把握訓練的關鍵期 

• 平日給予關愛 

• 變化烹調方式 

• 鼓勵嘗試新食物 

• 用餐氣氛愉快 

• 安排適度運動 

• 不強迫餵食 

• 成人以身作則 
 

培培養養飲飲食食好好習習慣慣--訓訓練練方方式式  

• 故事聯想法 

• 用餐方式多變化 

• 增加參與感 

• 有效利用同儕力量 

• 製作圖表 

• 適時利用道具



附件： 

 


