
 

嬰幼兒的營養需求 

1. 0-6 歲是孩童身體與大腦發展迅速，奠定一生健康飲食習慣及行為養成的

重要關鍵期。 

2. 營養需求主要分為 0-1 歲嬰兒期與 1-6 歲幼兒期 

3. 嬰兒期是新生命出生的第一年，也是孩童成長最快速的時期，此階段提供

的營養必須充足且均衡。 

4. 0-6 個月的寶寶可完全以母乳哺餵為主 

5. 滿 4-6 個月後，循序漸進添加來自全穀雜糧類、蔬菜類、水果類、豆魚蛋

肉類等四大類食物的副食品。 

 

1-6 歲幼兒之生理變化 

1. 身高與體重 ：1-6 歲幼兒之生長速率較嬰兒期緩慢，每單位體重所需的

熱量和營養素逐漸下降，隨著身體長大，總熱量和營養素的需要量逐漸

增加。  

2. 身體組成：瘦體組織的比例增加，體脂肪的比例逐漸下降。  

3. 身體器官與系統 ：幼兒期身體器官持續發育生長 

4. 2 歲時腦部生長已完成 3/4，消化系統更完整地吸收營養素 

5. 循環系統更有效率地輸送營養素和氧 

 

飲食技巧發展 

◆ 幼兒期新技巧的進展快速增加及越來越獨立，能夠咀嚼不同材質食物，

並自己餵食。 

◆ 12-18 月齡幼童，學會磨咬食物，能夠處理切碎食物或軟菜餚。 

◆ 18-24 月齡幼童， 有良好磨碎食物能力，能夠處理肉、新鮮水果及蔬



菜，以及多種材質食物。 

 

3 歲以後的飲食 

▪ 飲食模式接近大人 

▪ 只要注意口味清淡 

▪ 質地較軟 

▪ 多元化種類 

▪ 天然食物料理的正餐為主  

▪ 水果或天然果汁乳品當成點心 

 

副食品添加之目的 

▪ 供給母奶、牛奶以外之食品，使寶寶適應新食物 

▪ 補充奶類不足之營養，如鐵、鋅… 

▪ 訓練寶寶咀嚼及吞嚥能力，為斷奶做準備 

 

食物六大類食物的副食品製備注意事項 

▪ 質地需注意寶寶的吞嚥及咀嚼能力漸進調整，由液體→半固體 →固體。 

▪ 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，例如：蛋類、大豆、小麥、花生醬及堅果醬、 魚類

及貝類等。  

▪ 最初幾次選擇在家餵食，並謹慎小心。密切觀察皮膚、糞便等 

▪ 1 歲以下的寶寶不可餵食蜂蜜，因為蜂蜜中可能有肉毒桿菌孢子，1 歲

以下寶寶因免疫系統及腸道菌叢尚未健全，應避免食用蜂蜜，如果食用

蜂蜜，可能造成肉毒桿菌毒素中毒恐而引發嘔吐、腹瀉、吞嚥困難或呼

吸衰竭等症狀 

▪ 帶皮蔬果 ( 如胡蘿蔔 ) 可能沾染泥土，應澈底清洗及去皮，且澈底加

熱，再提供嬰兒食用，減少肉毒桿菌中毒的風險。 

▪ 避免給予硬且圓的食物，易導致寶寶噎住，如堅果、葡萄、 果凍、湯

圓、粉圓或糖果。  

▪ 不提供八寶粉 ( 散 )、珍珠粉、退胎水、紅嬰水與偏方給寶寶食用 

 
 
 
 

Part 2-預防慢性疾病之營養與健康的管理策略 
 



台灣人的飲食文化~造成飯後高血糖的原因 

• 只吃澱粉食物當一餐 

• 精緻糖及小分子糖攝取過量 

• 經常沒有攝取足夠的優質蛋白質及蔬菜 

 

認識代謝症候群的定義，一粗二高血脂異常 

 

飲食策略 

⚫ 吃對份量，選對水果種類，不用怕果糖攝取過量 

⚫ 水果不等於蔬菜，至少吃 3 份/天，尤其是可溶性纖維高的種類 

⚫ 澱粉選未精緻雜糧類，吃對份量，血糖不怕高 

⚫ 均衡攝取新鮮食材 符合六大類食物 

⚫ 應用我的餐盤 6 口訣，吃出健康的一餐 

⚫ 每天早晚一杯奶：每日早晚各喝一杯 240ml 乳品（約 1 杯）。 

⚫ 每餐水果拳頭大：1 份水果約 1 個拳頭大，餐餐都要吃。 

⚫ 菜比水果多一點：每餐蔬菜量要比水果多一點，且當季、多樣化。 

⚫ 飯跟蔬菜一樣多：全穀雜糧(飯)與蔬菜的量相當，選糙米、地瓜等。 

⚫ 豆魚蛋肉一掌心：每餐蛋白質類食物攝取量約一掌心大小。 

⚫ 堅果種子一茶匙：每天應攝取 1 份堅果，每餐約 1 茶匙 

◆ （1 份堅果=1 湯匙=3 茶匙）。 

 

健康用餐方法的三低一高飲食法：低油、低糖、低脂、高纖維。 

 


