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寶寶一天天長大，來到了可以吃副食品的階段。「餵食四個月大寶寶的副食品該如何準
備？」、「如何給四個月大的寶寶餵食副食品？」讓媽咪們傷透了腦筋。其實，幫四個月
大的寶寶，準備副食品非常簡單，趕緊跟著我們的文章，好好了解寶寶的四個月副食品。

 

本文將與媽咪們分享：四個月大寶寶的副食品準備秘訣、副食品注意事項，以及完整的副
食品相關內容。讓媽媽幫四個月大的寶寶準備副食品，不再手忙腳亂，也讓寶寶吃得開心
又健康。

開始餵食副食品之前，出生後前4個月建議以母乳哺餵寶寶

寶寶出生後前4個月補充原則，鼓勵媽媽以母乳哺餵寶寶，幫助寶寶健康發展。媽媽的飲食
內容會直接影響到乳汁中的營養含量，建議哺乳媽媽應重視飲食的品質而不是總熱量；如
哺乳媽咪飲食中的DHA、葉酸、甘胺酸亞鐵會影響乳汁中的營養含量，因此建議哺乳媽媽
可以從孕期開始，補充富含DHA與葉酸的孕婦維他命，增加母乳品質，讓母乳營養更完善。

寶寶4-6個月大，就能開始給寶寶添加副食品，讓寶寶學習咀嚼

https://www.nestlefamilynes.com.tw/nan/hot-topics


▲ 當寶寶四個月大時，已經開始能夠進食，媽媽就可以為寶寶添加副食品

寶寶四到六個月的補充原則，可以母乳為主，輔以副食品，來為寶寶提供多元營養。寶寶
從出生第四個月起，已經開始展現進食技能，例如懂得利用舌頭將果泥等糊狀物，移動到
口腔後方以利吞嚥，所以媽媽可以從四個月開始，加入副食品。

四個月餵食副食品，提供寶寶多元營養，為斷奶做好萬全準備

隨著寶寶漸漸成長，母乳或配方奶能提供的營養，漸漸無法滿足寶寶成長需求。因此餵食
副食品，除了讓寶寶訓練咀嚼，漸漸改變飲食方式外，還能讓寶寶透過各種食物，補充維
生素、礦物質等多元營養素。

 

四個月開始添加副食品，隨著寶寶接觸各種食物，對食物的接受度也會提高，副食品會漸
漸成為寶寶的正餐，母乳可以轉為輔助，並慢慢地減少。因此讓寶寶吃副食品，也是幫助
寶寶為斷奶並順利銜接各種食物做好萬全準備。

 



延伸閱讀：
什麼時間點開始吃副食品？

四個月副食品準備小秘訣！幫助媽媽迅速掌握副食品準備原則

吃副食品是寶寶的必經歷程，為寶寶帶來的好處更是顯而易見。只要從寶寶的角度出發，
準備副食品一點也不難。以下分享四個月副食品準備小秘訣，幫助媽咪迅速掌握副食品準
備原則，提供給寶寶營養又健康的副食品。

 

副食品準備祕訣一：單一食物逐步增加食材混搭，迅速找出寶寶過敏食物

 

副食品的加入，可用單一食物逐步增加其它食材，以食材混搭的方式進行。此副食品添加
方式，雖非絕對做法，但採用這樣的進食方式，較易在寶寶發生過敏情況時，能夠快速找
出造成過敏的食物。一旦發現會導致寶寶發生嚴重過敏的食材，則是避免寶寶食用。

 

副食品準備秘訣二：少量多樣化，讓寶寶接觸多元食物

 

寶寶四個月開始，即是訓練寶寶腸道免疫發展的重要里程碑，因此少量多樣化的食材不僅
可以幫助寶寶腸道免疫系統的發展，也可以增加寶寶進食時的樂趣，讓寶寶吃的開心又健
康。

 

少量多樣化的副食品，有些媽媽認為在準備上會加重負擔。其實，準備多樣化的副食品可
以很簡單，如媽媽今天吃什麼，就拿出一小部分，用攪拌棒來將食物攪碎，或者用湯匙把
食物壓得軟爛些，方便寶寶咀嚼。因此，多樣化的副食品，準備起來也可以很簡單！

 

副食品準備祕訣三：副食品添加循序漸進

 

副食品選擇，剛開始多以全榖雜糧食物為主，如煮米粥、米精、麥精、地瓜泥、南瓜泥、
也可以用母奶或是配方奶搭配上述食物。再來可以添加蛋黃泥、豬肉泥、牛肉泥，以增加
食物中的鐵質來源，避免寶寶體內的鐵在4個月後開始逐漸減少。

 

https://www.nestlefamilynes.com.tw/nan/1000days/when-to-start-solid-foods


▲ 「少量均衡多樣化」是準備四個月副食品的不二秘訣

因此，四個月副食品的食物添加順序，會推薦是穀類→蔬果→豆類→肉類→蛋類。而副食
品實行一個月後，幾乎各類食材都會逐步搭配，「均衡多樣化」就是未來的副食品備餐方
向。

延伸閱讀：
我該如何幫寶寶準備副食品？

六大類食物營養各不同，4-6個月副食品菜單可以有哪些選擇？

掌握副食品準備秘訣後，媽媽一定很好奇，有哪些副食品菜單，可以給寶寶多元營養。建
議媽咪在規劃副食品菜單時，可以先預想今天想為寶寶補充哪些營養，再從六大類食物著
手，找到適合寶寶的副食品菜單。

 

https://www.nestlefamilynes.com.tw/nan/faqbag/preparing-baby-food


以下表格，為六大類食物對應的副食品菜單，讓媽咪可以參考，並準備出寶寶喜歡的副食
品。

補充營養素 食物來源
全榖根莖類 地瓜泥、馬鈴薯泥
豆魚肉蛋類 蘋果豬肉泥、蝦肉餛飩
蔬菜 紅蘿蔔稀飯糊、洋蔥高麗菜高湯煮稀飯
水果 香蕉麥精、蘋果米泥

乳品類 南瓜奶(母奶或是配方奶)、肉泥奶米麥精(母奶或是配
方奶)

油脂與堅果種子 酪梨奶(母奶或是配方奶)、無糖芝麻奶(母奶或是配方
奶)

四個月副食品食譜推薦！準備六個月副食品菜單也同樣適用

四個月副食品食譜其實很簡單，在寶寶適應多種食物前，副食品菜單幾乎都是單一食材混
搭為主。以下介紹常見的四個月副食品食譜，讓媽咪輕鬆學會如何運用攪拌機、攪拌棒，
甚至是簡單的小餐具，來準備四個月副食品菜單。

 

食譜一：十倍粥

 

十倍粥食譜非常簡單，其實就是米跟水的比例為1：10。媽咪只需要準備米、水、電鍋，以
及攪拌棒。首先，將米倒入電鍋內，接著放進10倍的水。待米煮好後放涼，以攪拌棒攪拌
成米糊狀，十倍粥就完成囉。

 

食譜二：紅蘿蔔稀飯糊

 

紅蘿蔔稀飯糊，能夠給寶寶帶來蔬果營養，是非常推薦的寶寶副食品。首先，請媽咪酌量
將紅蘿蔔去皮切成小塊，裝入碗內放進電鍋，並在外鍋倒一杯水蒸熟。同時，煮一碗十倍
粥。最後將紅蘿蔔與十倍粥放在一起，以攪拌棒壓成泥，紅蘿蔔稀飯糊就完成了。

 

食譜三：牛肉泥

 

牛肉泥準備方式，其實跟其他食物泥一樣簡單。首先，先將牛肉川燙煮熟，或是放入電鍋
裡蒸熟。接著取出牛肉，用攪拌機攪碎成泥狀，就可以上桌給寶寶吃了。



天然食物是副食品首選！四個月副食品注意事項分享

在準備副食品時，還有一些小細節，想要分享給媽咪，讓媽咪可以準備，讓寶寶吃得安心
的副食品。

 

四個月副食品注意事項如下：

以天然食物為主1.
保持提供豆魚肉蛋類、蔬果類食物，不要只讓寶寶吃澱粉類食物2.
選擇汙染少的有機蔬果3.
豆魚肉蛋類食物要新鮮，並且需要煮熟4.
攪拌食物的器具，需在使用前再清洗乾淨5.
因奶瓶容易滋生細菌，建議勿以奶瓶餵食6.
若仍不確定寶寶是否準備好吃副食品，可以先請教專業醫護人員7.

寶寶對副食品過敏怎麼辦？簡單記錄寶寶每一餐，找出寶寶過敏食物

若寶寶在吃完副食品後，在2小時內出現過敏症狀，如腸胃不適、起小紅疹等，先暫時別讓
寶寶接觸此過敏食物。寶寶出現過敏，也可能是身體還未適應，媽媽可以隔幾天後，將同
一食物減量，作為副食品餵食寶寶，或許寶寶這次就不會過敏。

 

因此，找出寶寶過敏食物非常重要。將寶寶的每一餐簡單記錄下來，就能幫助媽媽找出過
敏源。最後提醒媽咪，如果過敏症狀嚴重，一定要盡快就醫，並請醫師安排過敏檢查。

「過敏寶寶什麼時候開始添加副食品？」副食品常見疑問整理

想必很多媽媽對於副食品添加，還有很多疑慮，畢竟關係著寶寶的營養與健康，總會多讓
媽媽操心。以下解答副食品常見疑問，讓媽媽安心地給寶寶餵食副食品。

 

副食品疑問1：過敏寶寶要六個月後，才能開始給他餵食副食品嗎？

 

媽媽過去可能能常常聽到，過敏寶寶要等到六個月大後，才建議餵食副食品。最新研究發
現，將添加副食品的時機延後，其實更容易讓寶寶發展過敏體質。因此建議媽咪，應從免
疫耐受黃金期，4-6個月開始給寶寶添加少量多樣化的食物，讓寶寶及早接觸魚肉蛋類，未
來更能適應高致敏食物。

 

副食品疑問2：寶寶突然不喜歡吃副食品怎麼辦？



 

若寶寶突然不喜歡吃副食品，或許不是寶寶的問題，而是副食品本身。是食物太清淡了嗎？
或是食物型態該做改變了?每天都吃一樣的副食品嗎？建議媽咪可以做些變化，調整食物的
質地，加上些許的調味，或是讓副食品顏色多彩一點，也許寶寶就會更願意吃。

 

副食品疑問3：寶寶一天要吃幾次副食品？

 

在寶寶一歲前，一天可以給寶寶餵2到3次副食品，只要寶寶餓了，爸媽也有空，就可以餵
食。另外，我們建議在餵奶前，讓寶寶吃些副食品，趁著寶寶肚子餓時，對副食品的接受
度比較高，同時也能訓練進食能力。

母乳是寶寶量身訂製的營養，副食品在寶寶2歲前都無法取而代之

懷孕期間及分娩後攝取營養均衡的飲食，皆支持著母乳餵哺，而母乳更是寶寶量身訂製的
營養。因此，寶寶出生後前4個月建議以母乳餵哺，4-6個月後應給予充足且營養的副食品，
配合持續的母乳餵哺直到寶寶2歲及以上。

 

想了解更多副食品知識：
副食品精華問題集

 

資料來源：
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