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主講者 余敏芝

讓寶貝開心吃快快⻑
-兒童營養及餐點準備注意事項

⼀、前言

• 幼兒期是指滿週歲⾄六歲之間，又稱學齡前期。

• 幼兒期飲食與嬰兒期飲食的不同
• 在於生⻑發育速度減緩、活動量提高，且消
化力增強、生活型態改變

• 所以飲食的形式與餐次的多寡均與嬰兒期的
食品和飲食有所不同。
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⼆、嬰兒期飲食

• 嬰兒時期的食品以乳汁為主，再逐漸添加嬰兒
輔助食品，由此基礎⾄幼兒時期則漸將所謂輔
助食品演變為主食，⽽乳汁則成為輔助營養品。

• 在這個階段若調適得好，幼兒可接受各類食物，
使得幼兒可得到充分的營養素，不僅促使各種
生理活動更臻成熟，並提昇智力的發展，同時
可避免因飲食習慣問題所造成的營養不良或營
養過剩，以及其他營養性疾病的發生。

不同月齡寶寶的離乳食餐數與奶量調整
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各種流派.....你是哪種？

•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。

https://www.mababy.com/knowledge-
detail?id=6350
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https://www.mababy.com/knowledge-
detail?id=6372

https://www.mababy.com/knowledge-
detail?id=6393
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https://www.mababy.com/knowledge-detail?id=9493

什麼是BLW

（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
•寶寶本來就需要透過手、眼去接觸與探索這個世界，⽽「食物」
就是最好的媒介

•若要讓寶貝開始實施BLW，需要考慮寶寶們的抓握能力

•⼀項整合性的研究發現
•4-6個月68%的小朋友已有抓握能力
•6-7個月增加到85%
•7-8個月已經高達96%。
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「傳統湯匙餵食派」與「BLW派」
（1）BLW派的家⻑比較輕鬆？

•透過⽗⺟的回饋報告中發現，實施BLW能促進寶
寶正向的飲食行為（如減少寶貝吃飯的煩躁感、
有更好的胃口），但當媽媽又開始用湯匙餵食時，
吃飯的煩躁感又會出現了。

•另⼀項⻑期研究發現，6-12個月/18-24個月使
用BLW的家庭，在寶寶進時階段，較少被強迫餵
食、較少限制，能提高寶寶的自主性。

「傳統湯匙餵食派」與「BLW派」
（2）BLW派的營養均衡嗎？

•研究發現BLW和湯匙餵食的寶寶，無論在蛋白質、
油脂或是碳⽔化合物的吸收都沒有差別

•但如果不算寶寶喝奶的話，BLW明顯獲得較多的蛋
白質與油脂，在礦物質⽅⾯有攝取較多硒（公認的
抗癌元素）與鈉，但卻比較少維他命Ａ。

•不過，該篇研究者指出，這些計算可能多少有誤差，
畢竟BLW進食⽅式比較類似探索、也比較容易讓小
朋友吃得亂七八糟，⽽且BLW寶寶有⼀半的時間在
玩食物、掉食物，因此很難用原本的食物量去檢視。

•不過，只要爸媽提供的食物是營養均衡的，基本上
都不會有太多問題喔
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「傳統湯匙餵食派」與「BLW派」
（3）將進食自主權還給寶寶，這樣

會不會比較容易挑食？
•觀察研究發現，不管是BLW還是用湯匙餵，會挑
食就是會挑食。

•不過，BLW的寶寶會比較喜歡吃碳⽔化合物的食
物，⽽湯匙餵的寶寶會比較傾向甜食，但這些數
據都是爸媽回顧這2-3年來寶貝的飲食習慣，因
此難免會有點誤差，且這兩組小孩的飲食習慣不
同也只有些微的差別⽽已

「傳統湯匙餵食派」與「BLW派」
（4）BLW派的寶寶，會不會越吃越胖？

•不會喔

•因為BLW的小朋友能自我掌控飲食，飽了就不會
再吃，所以反⽽更能控制體重。

•比較18-24個月的寶貝，湯匙餵食的寶寶體重約
12.86kg，⽽BLW的寶寶為11.29kg 。

•整體⽽言，這兩組進食⽅式的寶寶多數是正常體
重，也都沒有因為進食⽅式不同⽽影響成⻑曲線。

正常體重 超重 過輕

湯匙餵食組 78.3% 19.2% 2.5%

BLW組 86.5% 8.1% 5.4%
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「傳統湯匙餵食派」與「BLW派」
（5）寶寶自己進食，會不會危險？

•在紐⻄蘭的研究發現，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MelainePotock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。

「傳統湯匙餵食派」與「BLW派」
（5）寶寶自己進食，會不會危險？

•⽽「嗆到」，則是食物阻礙了呼吸道

•通常會有：
•難以呼吸
•臉或嘴唇發紫
•開始張大嘴巴流口⽔

•當寶貝有此種狀況時，⽗⺟就應該要採取進⼀
步急救措施。
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傳統餵食法vs.BLW進食法比較

餵食法 傳統餵食法 BLW進食法

開始時間

1.只要寶寶脖子頸部的肌肉有足夠
的力氣支撐頭部，讓大人抱坐在
身上，不會搖頭晃腦即可進行。

2.目前建議滿四個月即可考慮嘗試。

1.寶寶能自己保持坐姿，並能⽤⼿
抓握食物放入嘴巴時。

2.通常是出生滿六個月，有時到七
～八個月左右才能做到。

副食品型態

⼀般多由軟爛、液體、半流質、泥
糊狀的食物型態為主。

1.由於需讓嬰兒自己抓取食物，所
以必須是適合吸、舔，容易嚼食，
可 讓 寶 寶 ⼿ 指 拿 起 的 「 成 形 食
物」。

2.⼀般會直接跳過必須⽤湯匙輔助
的泥糊狀食物。

進食⽅式
與特徵

1.由成人主導寶寶每次吃的食物種
類和分量。

2.由成人餵食。

1.由寶寶主導，自己決定要吃什麼、
吃多少，過程中家⻑不介入、不
催促、不干涉、不勉強。

2.除非孩子表現出想⽤湯匙進食的
樣子，否則⼀般不需特別給他湯
匙使⽤。

傳統餵食法vs.BLW進食法比較

餵食法 傳統餵食法 BLW進食法

優點
較能確保寶寶吃下的份量和必需攝
取的營養比較足夠

自主性的拿取食物、自己動⼿吃，
能避免被大人強迫餵食，因而不容
易過胖，或因吃得慢被罵、被要求，
享⽤副食品的心情相對較愉悅。

缺點

1.經常出現嬰兒已經吃飽了，⽗⺟
又 多 餵 幾 口 的 「 過 度 餵 食 」 或
「強迫餵食」狀況，導致孩子體
型較肥胖，或是對副食品出現排
斥心理。

2.若總是習慣給予流質與泥糊狀食
物，將來寶寶無論是咀嚼能力、
語言發展都會有所障礙。

1. BLW開始進行的時間通常較晚，
寶寶可能會有鐵、鋅等礦物質及
維生素缺乏的問題。

2.須注意部分食物的安全性，較常
發生梗塞狀況。
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傳統餵食法vs.BLW進食法比較

餵食法 傳統餵食法 BLW進食法

注意事項

到了7～8個月左右，通常也會有
不錯的抓握能力，除了泥狀食物，
可以開始準備⼀些⼿指食物讓他練
習自己拿來吃，而碗中的食物體積
也要漸漸變大，希望是到⼀歲左右
便可到達和大人所吃差不多的大小。

1.應給寶寶可以輕易拿起、不易噎
到，質地軟的食物，大約是能輕
鬆⽤拇指和食指將其壓碎的程度。

2.需避開過度加工或油膩、太鹹的
食物，以及如豆類、堅果等口感
偏硬、可能增加嗆噎風險的顆粒
狀食物。

3.「入門食物」如香蕉、地瓜、花
椰菜、酪梨、紅蘿蔔……，質感稍
硬些、較具口感的「進階食物」
如水梨、蘋果、黃瓜、魚肉等都
可以。

三、幼兒期的特性

•幼兒期是整個成⻑過程中最容易罹患營養不良症
狀的時期

•⽗⺟常忽略了幼兒營養的調配，往往錯誤的以為
幼兒只是成⼈的縮小版，並沒有特別為幼兒準備
均衡營養的食物，常以成⼈的食物給予

•幼兒在此階段對外在環境充滿了好奇，活動力旺
盛，常因玩得太開心⽽疏忽進食，使得體重減輕

•也因好奇⽽喜歡觸摸各種新奇的東⻄，將玩得髒
髒的手抓了玩具或食物就往嘴裡塞，常引起許多
消化道疾病或意外傷害等問題。
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•幼兒成⻑發育的速度會隨著年齡的增⻑⽽逐漸
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﹕

(⼀)幼兒期的營養需求
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不同階段的飲食注意事項-1歲以上

•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。
•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。
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•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
夠的成⻑空間
•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

•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
較⻑時間的能量消耗，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。
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•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、⻄⾕米、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，可補充成⻑
的鈣質需要（請參考表6-5、6-6）。



2021/9/25

17



2021/9/25

18



2021/9/25

19



2021/9/25

20

1兩=37.5公克

0.3兩

1.7兩
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•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
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優良的點心材料

•蛋類
•富含蛋白質、脂質、鐵質等營養素，可做
成蛋花湯、蛋糕、蒸蛋、蛋塔、蛋餅等。

•豆腐
•富含胡蘿蔔素，為蛋白質、鈣質，且易消
化、吸收，可做成豆腐羹、油豆腐細粉、
紫菜豆腐湯，或配以蔬菜，同時也供給豐
富的維生素和礦物質，增加顏色的變化，
促進食慾。豆類食物還可選擇豆花、豆漿、
紅豆、綠豆、花豆等，也都頗受幼兒的喜
愛。
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•胡蘿蔔
•富含維生素A的先質，對視力有助益，但多
數幼兒不喜歡吃，可由添加胡蘿蔔絲或切丁
於麵食、粥或湯中，用來調配顏色，也使幼
兒漸漸習慣胡蘿蔔的味道。

•甘藷
•為本土盛產的食物，鄉村地區尤多，紅心蕃
薯富含維生素A，且價格經濟、實惠，可做
成綠豆甘藷糯米湯、薯泥等。

•蘋果
•富含維生素及纖維質，其中果膠成分為⽔溶
性纖維質，具有吸附⽔分的功效，不僅有預
防便秘功效，亦有減緩腹瀉的作用。

配製餐點的注意事項

•餐點的製備應以引發幼兒的食慾，以及避免食物
營養成分的流失為原則。
•變化烹調⽅法，如：蒸、煮、炒、紅燒等，少用
加工調味，盡量保持食物的養分以及原味。
•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
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餐點供應的問題

•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，

六、不良飲食習慣

(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
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(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，⻑期外食

2.處理策略
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(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

七、培養良好飲食習慣的技巧

•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
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培養飲食好習慣-訓練⽅式

•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

(⼀)故事與聯想法
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(⼆)用餐⽅式多變化

•改變造型

(⼆)用餐⽅式多變化

•改變地點

•改變氣氛
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(三)增加參與感

•幫忙做飯增加幼兒參與感。

(四)有效利用同儕力量

•適當利用比賽，比誰吃的最乾淨、最專心

•千萬不要比快、比多
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(五)製作圖表
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(六)適時利用道具
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•http://kidedu.ntpc.edu.tw/files/11-1000-88.php
•新北市衛生局
•https://www.youtube.com/watch?v=X7OBl1He40k
•歐美最流行的Baby-lead Weaning寶寶主導離乳法 | 副食

品 Ep.3 | 誰不適合進行BLW | 如何準備BLW餐點 | 科學育
兒20210104

• https://www.youtube.com/watch?v=BYJLL9foFHQ
• Baby-led weaning basics-20190530

• https://www.youtube.com/watch?v=-lBm-5NrTZc
• BLW入門－如何準備BLW的食物20181123


