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后期：10至12个月

一转眼，就到了宝宝要添加辅食的月龄了。对于新手爸妈们来说，这可不是一件简单的事情。“有的说4

个月加，有的说6个月，这可把我们给搞糊涂了。”市民李女士最近就碰到了这样的麻烦。记者上网一查，一样

有困惑的妈妈不要太多哦！昨日，记者采访了市妇幼保健院儿童营养门诊的主治医师张智品，请他来为新手

爸妈们聊聊宝宝添加辅食的问题。
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在宝宝喂养方面，新手爸妈们一直都是

凭借周边朋友的经验以及一些老人们的言传

身教来进行的。但是，随着科学研究的不断

发展，有些观点如今看来已经不再科学。下

面，就是生活中常见宝宝辅食喂养上的误区。

6个月的宝宝就可以添加蛋黄

不少家长喜欢把蛋黄当成是宝宝的第

一辅食，这种做法是非常错误的。这是因为

母乳中铁含量较低，无法满足6个月宝宝铁

的需求量，缺铁风险上升，蛋黄中虽然含铁

量较高，但由于铁会与蛋黄中的卵黄磷蛋白

结合而导致吸收率非常的低，仅有3%左右。

第1个正规的辅食应该是婴儿米粉。婴

儿米粉强化了铁、锌、维生素等，又不容易引起

过敏，是宝宝首选的辅食。果汁、菜汁等也可

以早期添加，但一般不作为正规的最初辅食。

蛋黄应在7至9个月开始添加，开始加

蛋黄时先给宝宝喂1/4个，三四天后宝宝没

有什么不良反应，而且在两餐之间无饥饿

感、排便正常、睡眠安稳，再增加到半个蛋

黄，以后逐渐增至整个蛋黄。

一开始添加辅食就给宝宝
添加调味品

很多家长害怕辅食没有什么味道，就给

宝宝辅食中添加调味品。这种做法是绝对

错误的。如果宝宝早期服用调味品，很可能

会使宝宝后期挑食厌食，甚至会为将来的高

血压、心脏病埋下隐患。婴儿添加调味品应

当在1岁以后。

给宝宝添加辅食越碎越好

早期添加辅食时，必须是汁状或糊状，以

适应宝宝的胃肠道。但随着月龄的增长，应

该逐渐过渡到较软的固体、硬固体食物，这样

有助于锻炼宝宝咀嚼能力、胃肠消化能力等。

倘若一味坚持软、烂、糊、汁，孩子吃起

来固然省力，但却会使宝宝咀嚼、消化能力

发育落后，迟迟不能接受固体食物，并进而

影响营养素摄取。

辅食添加不仅为了补充宝宝所需营养，

还要训练宝宝咀嚼、口手动作、消化吸收，促

进其神经协调活动。早期宝宝口腔肌肉的

训练非常重要，咀嚼是一个非常复杂的口腔

活动，与神经肌肉的协调有关。适当性状的

辅食有利于诱发口腔肌肉的主动活动，可促

进语言的发育。因此，喂食适当块状的食物

是非常必要的。当然，保障进食安全是前

提，切勿操之过急。

辅食
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辅食添加是满 4 个月还是 6

个月，记者在网上了解到，确实两

种说法都有，基本上一半对一半。

“根据最新的世界卫生组织

和联合国儿童基金会发布的《婴

幼儿喂养指南》，建议纯母乳喂养

6个月。辅食添加的时间：6月龄,

不早于 4 月龄。此时婴儿每次摄

入奶量稳定，约180毫升/次，生长

发育良好。”张智品介绍说。

现在为什么提倡宝宝六个月

大时添加辅助食品？张智品解释

道，主要考虑到宝宝的消化系统

以及母乳的营养问题。母乳能够

满足 6 个月前包括水在内的全部

营养需求（除维生素 D 外），而作

为母乳的模仿品和替代品的按比

例冲调配方奶，也同样能够满足

宝宝6个月前的全部营养需求。

在6个月以后，妈妈的乳汁分

泌量会逐渐减少，宝宝的食量也

已经开始增加，这时母乳营养已

经跟不上婴儿的生长发育需要。

另外，在 6 个月以后，宝宝体内铁

的储存量开始慢慢下降，这个时

候就需要从别处获得铁等元素。

辅食能提供更多元、完整的各种

营养，包括：热量、铁质与维生素

等。

此时，也正是宝宝发展咀嚼

与吞咽的关键期，对于宝宝来说，

咀嚼与吞咽能力是需要学习的，

如果没有练习，到 1 岁以后，就会

拒绝尝试，即使宝宝肯吃，有时也

会马上吐掉，造成喂食上的困难。

“因此，辅食添加具有两方面

的作用，一是添加的营养素弥补

单纯奶制品的不足，促进宝宝的

健康生长；二是训练胃肠道功能、

咀嚼、眼手协调功能等方面。”张

智品说，很多家长都知道第一条，

往往忽略了第二条。如何在添加

辅食中完成对宝宝的生理功能训

练，也是极其重要的。

6个月左右是绝大多数宝宝适宜添加辅食的时间，但是每个宝宝的发育

都不是完全同步的，每个宝宝都有其特殊性，如果同时出现以下信号，则表

明宝宝可以开始添加辅食了：

1.可以独立坐稳（靠在椅子上，但不用大人手扶），并且可以稳定地举起手；

2.对成人食物有强烈的兴趣；

3.具有一定的眼手嘴协调能力，即能看见食物，能把一些食物用手握

住，并能准确地放入嘴里；

4.能吞咽，不再用舌头顶出食物。

满6个月的宝宝才添加辅食
早了晚了都不好

辅食添加分三个阶段，如何添加有何讲究

婴儿的辅食添加期，是指婴儿由液体食物喂养为主向固

体食物喂养为主过渡的一段时期。“在这一时期内，母乳或配

方奶，仍应是婴儿每日营养的主要来源。”张智品提醒道。

添加辅食有一定的顺序，添加的量，以渐渐增加为原则。

婴儿在食物添加期，从学吃的角度分析有一系列特殊的生理

变化，因此食物添加期分为初期、中期、后期三个阶段，并根据

每一阶段特点让孩子学会吞咽、舌碾和牙床咀嚼。

辅食状态：糊状、泥状
奶量：5-6次 约800-1000ML，减少夜间哺乳
可添加辅食有：强化铁米糊，瓜果汁（不加水），蔬菜泥，猪

肝泥（此阶段末期）
添加辅食次数：从1勺逐渐增加至一餐
喂养技术：家长用匙羹喂食
注意事项：饮入应不影响乳量；菜泥中无需加盐、油；水果

泥不加糖或水
此时宝宝的舌头还只能将食物从前向后移动，所会的

还仅仅是吞咽而已，所以刚开始添加辅食时，可从容易消化

的强化铁米糊，米粉，米汤开始。营养学家认为，在婴儿辅

食添加中，首先应该添加强化铁米糊。因为大米是谷类食

品中最不容易引起过敏而又最容易被人体消化吸收的食物

之一。

此时添加的辅食以汤汁或者是糊状为主，例如水果汁、菜

汁、菜汤、菜泥、水果泥等。这些食物不仅容易消化，还具有比

较好的味道和形状。目的是要让宝宝认识除了奶水以外的食

物，并且习惯用汤匙喝东西。

刚开始的时候，可以用汤匙舀出少量的汤汁喂食，如果宝

宝用舌头推出来，妈妈也不用担心，因为这是他生平第一次尝

到不同的味道，不用心急，也不需要有挫折感，只要继续下去，

就可以顺利地利用汤匙喝汤汁了。当然，如果试了几次，宝宝

的排斥感仍然很大，可以等一阵子再试试，不必强迫他。张智

品说：“宝宝没有不喜欢吃的食物，只有Ta不适应的食物。通

常一种新食物至少体验15-20次。在适应新食物5-7天后，

再在这种食物的基础上添加其他辅食”。

辅食状态：从泥状过渡到末状
奶量：4-5次 约900ML
可添加辅食有：米粉，烂粥，烂面，瘦肉泥，蛋黄泥，鱼肉
添加辅食次数：1-2次
喂养技术：可坐在一高椅子上与成人共进餐，开始学习用手自我喂食。可让婴儿手拿“条状”

或“指状”食物，学习咀嚼
注意事项：在进食稠粥或面条后饮奶；食物清淡，无盐，少糖、油；无需增加过多其它动物蛋白

质。
此时宝宝的舌头能上下活动，能用舌头和上腭碾碎食物。因此，此时添加的食物应由稀到稠

和由细到粗的变化，可表现在由易于吞咽的稀糊状食物向较稠的糊状食品的转变，比如从细腻

的糊状向略有颗粒的食物的转变，比如菜泥至菜末的变化。8个月大的宝宝消化酶已经可以充

分消化蛋白质了，这个阶段可以逐渐添加动物性的辅食，如瘦肉、蛋黄等。张智品提醒大家：在

这阶段开始添加鸡蛋鱼虾之类易过敏食物了，家长们应特别注意宝宝吃后有没有出现一些过敏

反应。

初期：6个月

中期：7至9个月

辅食状态：从末状过渡到丁状、块状
奶量：2-3次 约600-800ML
可添加辅食有：软饭、面条、全蛋等
添加辅食次数：2-3次
喂养技术：学习自己用勺进食；用杯子喝奶；每日和成人同桌进餐1-2次。
注意事项：食入肉类量不应影响乳量；不食用蜂蜜水或糖水，尽量不喝果汁；食物不加盐。
此时宝宝的舌头已经能灵巧地将食物在口腔内左右活动，能用牙床咀嚼食物。这时的食物要

适合孩子用牙床或刚出的几颗乳牙咀嚼，制作时要特别注意食物颗粒大小和软硬度，即以适合孩

子用牙床磨碎的硬度为宜。10-12个月孩子通过一日三餐从添加的食物中获得一日总热卡或总

营养需求的1/2-2/3。

张智品介绍说：“这个阶段要注意营养搭配，比如每日碎菜50-100克，水果50克，每日肉类

25-50克；每周安排1-2次动物肝脏或动物血、1至2次鱼虾或鸡鸭肉，3至4次红肉（猪肉、牛肉、羊

肉等），每日一个鸡蛋等等”。

张智品指出：辅食添加是一个循序渐进的过程。每个宝宝在这阶段或多或少会碰到一些喂养

问题，爸爸妈妈们也不要太过担心焦虑，及时带宝宝来当地医院儿保科咨询，医生们会根据宝宝们

的营养状况及喂养方式给予正确的指导，让宝宝茁壮成长。

妈妈妈妈，，

我满我满66个月了个月了，，

准备好了吗准备好了吗？？

个体化添加辅食的信号

辅食添加的
传统误区

更正启事

因供稿人提供信息有误，本报于2015年

12月5日4、5版刊登的《有一种食堂叫“别人

家的食堂”》一文中，“瑞祥实验学校午餐价格

15元”有误，应为“10元”，特此更正。
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