
前 6 个月

一岁龄饮食

牛奶是这一时期唯一需要的食物，

最好的营养是母乳。

如果是人工喂养，建议使用以下方法：

• 	使用 1 段配方。
• 	保持混合比例：30 毫升水（常温或加热）加 1 平勺奶粉。如果该地区卫生控制
良好，可直接使用自来水。如果选择瓶装水，含盐量应较低，钠含量应低于 25
毫克/升。

• 	如果要将水加热，请在加入所需量的奶粉之前进行加热。使用能使热量均匀分
布的方法，如温水煮锅，或者如果使用微波炉，则需进行搅拌。

• 	加入奶粉后，摇匀，然后滴几滴在手背或手腕前部来测试温度：如果几乎感觉
不到温度，说明温度刚刚好。

• 	立即提供奶瓶。
• 	丢弃多余部分。
• 	保持适当的卫生，包括餐具，操作人员需要洗手。没有必要总是将奶嘴和奶瓶
煮沸。



6 至 12 个月

从第六个月起，建议开始喂食蔬菜、谷物、水果、肉类、鱼类等...为了宝宝更好的适
应和接受，有以下几点建议指示：

• 	每次喂食一种食物。

• 	每次喂食一种新的食物要保持两到三天的间隔。

• 	无需遵循特定的开始顺序。

• 	尽量优先选择含铁丰富的食物（豆类、全谷物、少量红肉、油鱼、鸡蛋等）。

• 	即使是高危人群，也不要推迟喂食可能引起过敏的食物（鸡蛋、鱼）。

 







信息

注意：如果以其他形式，如断奶的方式来开始添加辅食，
请先咨询小儿科团队。
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乳制品

建议尽可能长时间的母乳喂养，尽量在食用水果和蔬菜之前都要母乳喂养。
奶粉喂养时，从第六个月起至	12-18	个月改用	2	段配方。每天约	500	毫升牛
奶，喝太多会使饮食不均衡。从	9	个月开始可以喂不含糖的天然酸奶，但还
是母乳和配方奶更好。一岁之前不要喂牛奶。

谷物

可以喂食面包、碾碎的米饭、面糊、藜麦、燕麦、脱壳玉米或小麦...有时也可
以添加到蔬菜泥中。建议优先选择全谷物谷类和全麦产品，而不是精制面粉
制成的食品。如果选择谷物粉，最好是无麸质、无添加糖和全谷物的。

水果

可以在一天中的任何时间给孩子吃任何类型的水果，但通常是在午后点心时
间开始吃。首先，将几块去皮或洗净的水果放入搅拌机中搅拌均匀。如果不
喜欢吃，可以试着加热一下。然后逐渐将其捣碎或搅拌，以更粗糙的质地开
始刺激咀嚼。食物经常换着吃，来了解不同的味道。
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蔬菜

可以在一天中的任何时间吃，可以是任何类型的蔬菜。最常见的蔬菜是土
豆、韭菜、南瓜、西葫芦、西红柿、胡萝卜和豆角。煮沸不加盐，用搅拌机
打碎，在食用之前加入一点橄榄油。建议在一岁之前不要添加绿叶蔬菜（菠
菜和莙荙菜）。制作当天食用或冷冻。

肉类、鱼类、豆类和鸡蛋

开始食用蔬菜泥几天后，可以添加熟肉（鸡肉、牛肉、羊肉或火鸡肉）或去
骨鱼肉（新鲜或冷冻，白鱼或油鱼；避免食用剑鱼、帝王鱼、鲛、鲭鲨、角
鲨、鼠鲨、白斑狗鱼和金枪鱼）。尽量不要使用加工产品，如香肠、腊肠、
汉堡包......也可以从甲壳类动物和软体动物开始，但不要吃头。最后加入鸡蛋
（从少量煮鸡蛋开始），每周 1-2 次，作为肉类或鱼类的替代品。豆类（鹰
嘴豆、兵豆、菜豆等）是植物蛋白的来源，建议用来替代一定量的动物蛋白
（午餐或晚餐）。此外，可以从 6 个月大开始食用坚果（核桃、榛子、杏仁
等），但要磨碎、粉末状或奶油状，以免造成窒息。

不健康食品

糖、蜂蜜、其他甜味剂 (	甜叶菊、糖塔、糖浆、果糖等）、果酱、含糖饮料和
果汁（买的或自制）、 可可和巧克力、奶油蛋糕和奶类甜点（奶昔、加糖酸
奶和各种口味的酸奶等）。此外，还包括果酱、含糖饮料和果汁（销售或自
制）、可可和巧克力、奶油冻和奶类甜点（奶昔、加糖和不同口味的酸奶
等）、饼干、糕点、加糖和加盐婴儿食品、加糖早餐谷物、薯片和加盐零
食、香肠和加工肉类等。




