


一周岁之前的婴儿食物 
• �在最初的12个月中，母乳对婴儿的成长最好。如果没有母

乳喂养，那么就用婴儿配方奶粉。12个月以下的孩子不适
合喝牛奶。

• �在大约六个月时，婴儿的成长和发育还需要另外增加一
些食物。

• �请注意观察宝宝准备好开始进食的一些信号，比如在帮
助下能坐起来、抬起头、看到别人吃饭时很感兴趣， 
或者给食物时会张开嘴。

• �如果宝宝还没有准备好就开始喂食，或者拖延太久才开
始，会造成发育或营养问题，或者食物过敏。

• �食物可以压碎，做成糊状或松软的小块。不需要使用食
物处理机或搅拌机来做宝宝的食物。

• �逐渐增加食物的质地，喂食时让宝宝自己抓起小块食
物，或抓着另一把勺子。这样能帮宝宝学习新的食物，
并且开始自己进食。

• �比较好的辅食是煮熟并压碎的蔬菜、压碎的水果、婴儿
麦片加牛奶、煮熟并压碎的豆腐、豆类或肉末。从家里
通常吃的食物开始，但不要在婴儿食物里加盐，糖或蜂
蜜。 

• �不要给宝宝强制喂食。最开始的几次先喂1-2茶匙。 
然后根据宝宝的胃口，增加到1-2汤匙的量。由于每个
宝宝情况不同，喂食的量也会不同。 

• �用餐时间一家人坐在一起，这样宝宝会学习用餐习惯和
家里常吃的食物。一定要做好榜样——因为宝宝是通过
观察家人来学习的。为安全起见，进食时一定要在宝宝
身边，以避免哽咽。

• �宝宝的奶瓶中只能放奶，不能放入食物。

• �从大概六个月起可以开始用杯子喂水。不要喂果汁和软
饮料。

• �母乳对宝宝是最好的。十二个月以下的宝宝主要喝母乳
或婴儿配方奶粉。十二个月以前不适合喝牛奶。

• �对宝宝开始进食需要一些时间和耐心，还很容易弄脏。
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