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幼兒時期是身體、大腦發展迅速，亦是培養攸關一生健康的生活、飲

食習慣及行為養成的關鍵期，而提供幼兒營養充足的飲食、幫助幼兒

建立良好的生活及飲食習慣對於照顧者極為重要。因此這堂課主要會

針對幼兒期的營養需求可以從那些食物來做補充攝取，透由飲食環境

的營造與健康生活習慣養成及健康餐點製備的實例分享，讓幼兒能有

個營養均衡又快樂的飲食模式。 

 

嬰幼兒的營養需求 

 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。 

 營養需求主要分為 0-1 歲嬰兒期與 1-6 歲幼兒期 

 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。 

 0-6 個月的寶寶可完全以母乳哺餵為主 

 滿 4-6 個月後，循序漸進添加來自全穀雜糧類(嬰

兒期宜選擇白米、小米、地瓜等…天然穀物)、蔬菜

類、水果類、豆魚蛋肉類等四大類食物的副食品。 
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全榖雜糧類   豆魚蛋肉類 
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飲食注意原則 

 以碗或杯盛裝食物，湯匙餵食，以訓練吞嚥及咀嚼之能力。 

 注意器具之衛生安全，雙手及食物應洗淨。 

 每次只添加一種新的副食品，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。  

 添加一種新的副食品時，確認其沒有腹瀉、嘔吐、皮膚疹等過

敏症狀後再增加量或添加另一種食物，以免寶寶不適應或因同

時添加多種食物，而不知道是哪一種食物造成不適的情況。若

有上述情形，暫緩給予該種食物。 

 給予副食品應由泥狀、半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。 

 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）開始添加。 

 嘗試高致敏性食物（如蛋類、大豆、小麥、花生醬及堅果醬、

魚類及貝類）的時間點毋須刻意延後，但仍應從少量開始。最

安全的方式是最初前幾次選擇在家餵食，而不是在托嬰中心或

是餐廳。 

 蜂蜜因含肉毒桿菌芽孢，一歲以下嬰兒免疫系統尚未發展完全，

應避免食用。 

 避免給予硬且圓的食物，易導致寶寶噎住，如堅果、葡萄乾、

果凍、糖果或湯圓等。 

 購買嬰兒食品時，應注意有效期限，若不能當餐吃完，可冷藏

於冰箱中，並於 24 小時內食用，吃不完則應丟棄。  
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