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副食品又稱「離乳食」，是寶寶離開母奶與配方奶的液狀型態，進入固體的餐
桌飲食的階段性食物。「副」讓人感覺奶是正餐，但1歲以後固體食物慢慢就是
寶寶的正餐。

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


副食品的重要性包含
避免寶寶營養不良
為幫助寶寶適應各種不同的固體食物做準備
訓練寶寶的咀嚼與吞嚥能力，強化臉部肌肉與手指肌肉的感統訓練
多接觸不同食物的味道、質地，降低食物恐新症，避免造成偏食與挑食
提供苦味的食物如苦瓜、芥藍等，增加各式植化素的保護
為斷奶做準備，培養與父母共進餐點、嘗試新食物、訓練使用餐具，進而逐漸適應成
人食物及飲食模式
培養健康均衡的飲食型態，建立飲食素養的開始



副食品的準備要點
少量多樣化，包含六大類均衡食物
乾淨衛生的製程
逐步增加

重要聲明：

懷孕期間及分娩後攝取營養均衡的飲食，可幫助支持母乳餵哺。寶寶出生後前6個月建議以
純母乳餵哺，爾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。

不同階段的寶寶有不一樣的營養需求，以下是一般月齡常見的攝取量

月齡 4~6個月 7~9個月 10~12個月 13~24個月

離乳餐數 1~2餐 2~3餐 3~4餐 3~4餐

離乳重量 30~50公克 60~100公克 100~150公克 150~250公克



 

月齡 4~6個月 7~9個月 10~12個月 13~24個月

奶餐數 4~6餐 4~6餐 3~4餐 1~2餐

一日總奶量 750ml 620ml 570ml 500ml

 

每個孩子都有差異性，進食量也會因為每天菜色與胃口、體能不同而有差異。表格僅提供
參考，故不需要焦慮，長期的營養狀況應使用生長曲線做觀察。



奶製品仍是重要營養來源

寶寶從4個月大開始吃副食品，是為了嘗試各種味覺與接收不同質地做準備，母奶仍然是提
供寶寶免疫力非常重要的來源之一。1歲之後就算媽媽沒有持續哺餵母乳，仍會建議攝取寶
寶配方奶，或是副食品添加其他奶製品包含鮮奶、優格、優酪乳等。奶製品攝取不足會導
致鈣質與維生素B2不容易達到每日建議攝取量，因此仍然要維持攝取適量奶製品。喝奶的
習慣是可以持續的，但可以從捧著奶瓶喝漸進到用杯子喝，也是感覺統合、手部肌肉訓練
的過程。

什麼副食品會讓寶寶過敏? 該避開什麼? 何時可以開始吃蛋?







越來越多證據證實延後接觸高致敏食物的寶寶，日後過敏風險並沒有減少，所以以寶寶嘗
試高過敏性食物不需要特別避免，也不需特別延後，所以像蛋也會建議4個月大，開始嘗試
副食品時就可以開始囉！所有的食材還是建議從少量開始，一次嘗試一種新食材，這樣才
可以讓媽媽有機會去確認並降低任何可能造成過敏反應的食物歐！

我該如何幫寶寶準備副食品?



寶寶副食品製作

順序(建議由口味淡的食物開始)
從單一穀類開始
再依序添加蔬菜類、水果類、肉類

 

質地
6-8個月: 泥狀
8-12個月: 泥狀帶點軟顆粒



 

份量
喝母乳的寶寶
-6-8個月: 一天至少應吃兩次副食品
-9個月以後: 1天至少吃3次副食品
沒有喝母奶的寶寶
-6個月後: 1天至少要吃4次副食品或配方奶，以維持寶寶足夠的能量攝取。

 

副食品吃得較多時，奶量自然隨著減少。依照世界衛生組織的建議，喝母乳的寶寶，在6-8
個月時，一天至少應吃兩次副食品；9個月以後，則1天至少吃3次副食品；對於沒有喝母奶
的寶寶，則6個月後，1天至少要吃4次副食品或配方奶，以維持寶寶足夠的能量攝取。

該怎麼選擇副食品讓寶寶營養均衡呢?



寶寶副食品怎麼選：

建議媽咪以「當季新鮮」的準則選擇副食品食材，並應常常替換不同食材，幫助寶寶熟悉
各種食物的味道，避免寶寶挑食、只吃單一食物，而發生營養素不均衡的問題喔！

如何知道寶寶是否可以開始吃副食品呢?



寶寶出生後4個月(矯正年齡)內不建議添加副食品，吃副食品時間建議在純母乳哺育到6個
月後必須開始添加副食品，一方面提供奶類不足的營養，另一方面也能夠訓練咀嚼和吞嚥，
為日後的營養攝取作準備。

 

若有以下狀況，可以考慮在滿4個月後開始添加副食品，包括：

寶寶顯得吃不飽
寶寶有主動要求其他食物的表現（看大人吃其他食物時很有興趣，伸手來抓、抓了放
嘴巴）
寶寶的頭是否可以自己抬起來穩住
可以將食物從湯匙移動到自己的嘴邊



寳寳一定要吃副食品嗎？副食品需要額外加調味料嗎？

6個月後的寶寶對營養素的需求提高，所以需要透過副食品的加入，補充母乳無法給足的營
養素(如鐵質)。母乳仍含有一般配方奶不可取代的價值，像是能帶給寶寶免疫力的抗體等。
媽咪可以提供1歲以後的寶寶一些經鹽調味過的副食品，不過，考量到寶寶腎臟要發育至2、
3歲才算成熟，副食品的調理還是需以清淡、低鹽為主，也盡量提供寶寶接近食材原型的食
物，從小培養好的口味習性。


