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寶寶斷奶飲食須知（6~12個月）：寶
寶斷奶時間、食量、寶寶不能吃的食
物一次看懂！
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寶寶6~12個月開始進入了斷奶時間，會需要搭配副食品給寶寶營養補充。本文建議寶寶在
斷奶期間，應該吃哪類型的食物，如菜泥、果泥等，以及寶寶斷奶時的飲食禁忌，還有一
天中寶寶適合斷奶的時間。

關於寶寶7個斷奶的疑問大解密！

寶寶斷奶期間該吃什麼？甚麼時間斷奶比較好？以下分別解答7個最常見的斷奶
疑問，為各位媽咪們解惑！

 

疑問一、如何協助寶寶在6-12個月期間進行斷奶？

如果您考慮在寶寶6個⽉⼤前斷奶，請諮詢您的醫院，確認寶寶的健康狀況，同
時醫師也能夠根據寶寶現況，來提供適合每個寶寶的營養指南。

 

疑問二、在寶寶6到7個⽉之前，以哪些食物開始斷奶最好？

這個階段的食物⼝味以清淡為主，以哪些食物開始為您的寶寶斷奶，完全取決於
您。而以嬰兒米粉、菜泥與果泥（胡蘿蔔、菠菜及蘋果泥等），是較好協助寶寶
開始斷奶的食物。

例如，嬰兒米粉搭配寶寶平時飲⽤的⽜奶，混合到正確比例，並且⼝味清淡，味
道與寶寶平時喝的奶味相似。如此一來能夠讓寶寶嚐到熟悉的味道，並讓寶寶漸
漸適應新食物，開始⽤湯匙進食。媽媽們通常在最初幾天可以給寶寶吃這些，但
不建議添加在寶寶的奶瓶中。



 

疑問三、⼀天中什麼時候開始斷奶最好？

掌握兩個原則：媽咪時間充足、且為正常餵奶時間，讓寶寶開始嘗試副食品。在
您時間充⾜、可放鬆下來的時間最為適宜，所以可儘量選擇這樣的餵哺時間。

並且，最好在寶寶正常餵奶時間採⽤固體食物，因為此時寶寶較為飢餓。清晨或
夜晚時寶寶較為疲憊，比較不想食⽤固體食物，則較不適合於此時嘗試換副食品。

 

疑問四、寶寶斷奶期間，最初幾次⽤餐時間寶寶應該吃多少？

最初幾週的斷奶時間，主要是向寶寶介紹湯匙和食物的新⼝味。而在這段期間內，
奶類依然提供寶寶所需的絕⼤部分營養物質，不應減少他們的喝奶量 。所以一
開始時，只讓他們吃幾茶匙的量是較為適當的；慢慢來，根據寶寶的反應進⾏，
他們的⼩胃需漸漸適應新飲食！

 

疑問五、寶寶斷奶期間，該吃什麼樣質地的食物？

您⼀開始給寶寶吃的菜泥和果泥應該搗碎、鬆軟。接下來幾週的斷奶時間，您應
逐漸加⼤食物的稠度，他們便可在斷奶第⼆階段時做好準備吃柔軟的塊狀食物 。
如果您在家製作果泥或菜泥，質地⾃然隨著您使⽤食物的不同⽽不同，這也會寶
寶逐漸適應⼝中稍微不同的味覺 。

 

疑問六、寶寶應該多久吃⼀次固體食物？

在斷奶的最初幾週內，寶寶每天應吃⼀次，⼀次幾⼩勺 。而斷奶開始⼀週後，
您可以把次數變為⼀天兩次；例如午餐時⼀次、下午茶時⼀次 。

而在逐漸增加每餐食量之前，最好先確定⽤餐次數，這樣寶寶會和你⼀樣，開始
適應有規律的⽤餐時間。⼀旦寶寶確保每⽇三餐的⽤餐習慣，您便可以真正開始
增加每次的餵哺量 。

 

疑問七、在斷奶初期前幾週，如何讓寶寶適應得更好？

在寶寶斷奶期間開始學習味覺，寶寶也需要學著喜歡食物。所以盡量地給1.
寶寶各種不同食物。儘管有些食物寶寶一開始會抗拒，但寶寶常常是多吃
幾次後才慢慢喜歡，所以給寶寶多嘗試那些他們似乎不怎麼熱衷的食物 。
您可以使⽤寶寶的⽇常奶⽔或冷卻的⽩開⽔製作果泥或菜泥。奶具有能保2.



存果菜泥中營養物質的優點，但是不建議把所有食物與⽜奶混合。寶寶需
要學著喜歡⼀種食物的⼝味，因為這是他們以後進食的⽅式 。
加入少許橄欖油，以便保存蔬菜泥中的卡路⾥ 。3.
開始時採⽤單⼀⼝味的果菜泥，幾週以後，開始混合不同⼝味。繼續給寶4.
寶吃單⼀⼝味的果菜泥，因為我們不吃所有食物的⼤雜燴！實踐中有⼀個
好辦法，就是在寶寶的碗中放入幾種不同的單⼀果菜泥，在餵食中混合其
中的幾種 。
從寶寶滿6個⽉起，可加入⼀些紅⾁泥（附帶⼀些蔬菜），因為紅⾁泥是易5.
於吸收的鐵元素的極佳來源。

 

6-12 個月大寶寶斷奶後飲食須知

請不要讓寶寶嘗試大人的高纖低脂飲食！有時候爸爸媽媽會因為寶寶開始可以吃
一般食物，餐桌上有什麼就餵給寶寶什麼吃。但其實6-12個月的寶寶腸胃道都還
沒發育完全，斷奶後少了母乳的重要熱量來源，以下這幾個寶寶斷奶後的營養補
充需要特別注意！

1歲寶寶平均每天需要近1000卡的熱量，約為成年女性需求量的⼀半。但因為寶
寶的胃部相對較⼩（比成⼈約⼩10倍），因此寶寶的食物需富含卡路⾥和營養物
質。健康的成⼈食⽤的低脂、⾼纖維食物體積太⼤，無法滿⾜他們的熱量需求。

 

正確觀念1：脂肪攝取很重要！

由於1歲前寶寶食量小，卻需要不少的卡路里來滿足營養。每克脂肪含有的卡路
⾥比蛋⽩質或碳⽔化合物多，因此，脂肪發揮著重要作⽤，為寶寶提供熱量，但
這並不代表寶寶應該吃⼤量的油炸食物或脂肪豐富的點⼼。

而爸爸媽媽可以考慮給寶寶多多補充其他健康的脂肪，例如酪梨、⿂類…等都含
有健康的脂肪。

 

正確觀念２：別讓寶寶吃太多纖維！

纖維體積較⼤，因此極易飽腹。如果1歲以下的寶寶吃過多的⾼纖維食物，他們
會有飽⾜感，會因此而吃不下其他營養豐富、熱量⾼的食物 。同時，纖維也會
讓腸中的維⽣素和礦物質流失，使其更難為⾝體吸收。所以千萬別以為多吃蔬菜
就是對寶寶好的健康飲食！

 

正確觀念３：多樣化食物是⽣活的調味劑！



不同的食物含有不同的營養物質，因此，讓寶寶吃盡可能多的各種食物非常重要。
爸爸媽媽可以嘗試在⼀週間，儘量為寶寶提供早餐、主食和甜點⼤量的不同選擇。

而從小讓寶寶有多樣化的食物選擇非常重要，因為偏食的習慣大多是在5歲之前
養成的。寶寶在1歲前喜歡食物種類越多，將來接受的食物種類愈多。

 

如果寶寶在 6-12 ⽉大時斷奶，請避免給寶寶食⽤這些食物！

再次強調，如果您考慮在寶寶6個⽉⼤前斷奶，請諮詢您的醫院醫院，因為還需
避免其他食物，如含有麩質（麵粉、⿊麥、⼤ 麥和燕麥）的食物、⿂類、蛋類，
而以下這些食物，請避免在寶寶腸胃道尚未發展完全時給寶寶食用：

⽣蛋或半熟蛋：寶寶6個⽉後，可安全加入以下煮熟的蛋類，但是不熟的蛋
類依然可能含有沙⾨⽒菌，可導致食物中毒，應避免給⼩孩⼦吃。
花生、玉米有家族過敏史（哮喘、濕疹、發燒和食物過敏）的寶寶在3歲之
前應避免吃花⽣、⽟米。
整顆堅果不應餵5歲以下的寶寶吃整顆堅果，因為有發⽣哽塞的風險。把堅
果剁碎或研碎，或者使⽤芝⿇醬和光滑的花⽣醬 。
蜂蜜：寶寶1歲之前應避免喝蜂蜜，因為寶寶的胃還很脆弱，可能導致⾁毒
桿菌感染，而蜂蜜中有時會存有肉毒桿菌 。
⽣⾙類海鮮：⽣⾙類海鮮食物中毒的風險很⾼，因此您應該避免給寶寶和
⼩孩⼦食用。
乳酪：由於有李斯特菌食物中毒的風險，應避免給寶寶食⽤黴菌發酵軟質
乳酪、藍乳酪和未經⾼溫殺菌的乳酪 。
鹽分：寶寶的腎臟仍未發育到處理⼤量鹽分的程度，不應在寶寶的飲食中
添加鹽並嚴格控制含鹽過⾼的食物的攝入量。
糖分：從寶寶1歲起，應嚴格控制它們的含糖食物食⽤量，不應在寶寶的食
物中添加糖類。糖富含卡路⾥，但缺乏其他營養物質，不利於寶寶的牙齒
健康。
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