
◆ 營養室營養師　翁慧玲

成功副食品添加技巧

副食品添加是每位寶寶在嬰兒期必

須經歷的過程，目的是希望寶寶能離開

純「母乳或嬰兒奶粉」哺餵的飲食模式

並訓練寶寶咀嚼與吞嚥能力，為一歲後

轉換為餐桌飲食（即成人飲食）模式而

準備。然而副食品添加成功與否，與家

長的營養知識及餵養方式是否正確有著

極大的相關性。每位家長在為寶寶進行

副食品添加前，應該具備下列四項基本

的營養常識，包括：

什麼時候是添加副食品的適當時機？

當寶寶 4∼ 6個月大時是添加副食

品的適當時機，主要是在這個階段其生

理功能（表一）及器官發育已逐漸成熟，

包括：腸胃道、腎臟、神經肌肉及免疫

系統等，也就是這個階段的寶寶已經有

能力可以處理母乳或嬰兒奶粉以外的天

然食物了。如果副食品添加時機不適當

也會造成寶寶營養及生長上的問題，例

如：太早添加會增加噎到及食物過敏的

風險，且可能造成母乳或嬰兒奶粉攝取

不足；太晚添加可能造成生長遲滯、營

養不良、鐵與鋅缺乏、貧血及對副食品

的排斥等問題，因此在適當時機進行副

食品是相當重要的。

為什麼要添加副食品？

副食品添加主要的原因為寶寶在

4∼ 6個月大時，體內鐵質的儲存已逐
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漸耗盡，此時需要富含鐵質食物的補

充；同時隨著年齡的增加，純母乳或嬰

兒奶粉的營養已無法滿足寶寶生長發育

需求。

需要供應那些食物種類及質地？

基於營養素及生理發展的需求，

完整性營養素及正確質地的給予是必須

且重要的。此外在食物種類及質地的添

加上，也必須採階段性與漸進式的方式

（表二），讓寶寶有機會品嚐各種不同食

物的味道及質地的體驗，進而達到六大

類食物均衡攝取（圖一）及咀嚼吞嚥能

力的訓練。

餵食副食品的原則與目標為何？

副食品添加階段是建立良好飲食習

慣的關鍵期，應以訓練寶寶自我進食及

養成不挑食的飲食行為為目標，因此副

食品添加的方式與過程是非常重要的，

成功副食品添加技巧如下：

1.  有明確的用餐規則：定時定量、專心

且定位用餐

2.  持續、溫和且不間斷的嘗試：提供足

夠的練習機會

3.  適當的營養教育：言教與身教並重

4.  正常且規律的作息：早睡早起

5.  適當且規律的活動：以增加動態的活

動方式為佳

6. 提供輕鬆愉快的用餐環境

落實執行成功副食品添加六大技

巧，盡早讓寶寶建立良好的飲食習慣，

如此一來，自然可以提高寶寶對食物的

興趣，並達到成功副食品的添加。

表一　寶寶在不同階段生理發展及進食能力的發展

年齡 生理發展 進食能力

4∼6個月
1.在有支撐或協助下能坐穩
2. 具備自我控制頭頸動作的能力
（也就是頭不會不自主的晃動）

1.具有吸允及吞嚥能力
2. 舌頭擠壓反射動作消失（此時食物
進入口中不會被反射性地往外推）

7∼9個月 1.不須協助自己可以坐直坐穩
2.可以獨立爬行

1.開始長牙
2.具有咀嚼及吞嚥能力
3.當食物接近嘴邊會有張口動作
4. 具有抓握能力，會自己拿取食物
往嘴裡送

10∼12個月 1.手拉著物體可以自己站起來
2.雙手扶著傢俱可以移動腳步

1. 口腔肌肉能力增強，具備咬及咀
嚼食物的能力

2. 對各種不同食物種類及質地感興趣
3.在大人協助下可以自己進食
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圖一　均衡飲食－六大類食物

表二　階段性與漸進式的副食品添加法

年齡 食物質地與型態 食物種類 調味料

4∼6個月
吞嚥期

液體→糊狀

全榖雜糧類
蔬菜類
水果類
母奶或嬰兒奶粉

吃食物原味，不添加調
味料

7∼9個月
咀嚼期

軟質型態
剁碎→小丁

全榖雜糧類
蔬菜類
水果類
母奶或嬰兒奶粉
豆魚蛋（蛋黃）肉類
高湯或少量油脂類

吃食物原味，不添加調
味料

10∼12個月
咬嚼期

軟質型態
大丁→小條狀→塊狀

全榖雜糧類
蔬菜類
水果類
豆魚蛋（蛋黃）肉類
高湯或油脂類
母奶或嬰兒奶粉

吃食物原味，不添加調
味料

12個月以後
大口咬嚼期

餐桌飲食
（即成人飲食模式）
丁狀→條狀→塊狀

全榖雜糧類
豆魚蛋（全蛋）肉類
蔬菜類
水果類
油脂類
母奶或奶類與其製品
（鮮奶、優酪乳）

1.可添加少許鹽或醬油
2. 避免辛辣及刺激性調
味料
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