
一个宝宝的平安降生，凝聚了全家人的疼

爱与期望。家长们希望给宝宝提供最有营养的

食物，让他们健康、快乐地成长。那么，什么

食物能够满足婴幼儿的营养需要呢？怎样的膳

食能够保证宝宝们茁壮成长呢？下面让我们来

了解一下婴幼儿营养的相关知识。



第一阶段

从出生到 6 个月龄的婴儿：

母乳是婴儿最理想的食品

一、什么叫母乳喂养？

母乳喂养是指在生后 6 个月内完全以母乳满足婴

儿的全部液体、能量和营养需要的喂养方式。在母乳

喂养中，可能例外的是使用少量的营养补充剂，如维

生素 D 和维生素 K。除母乳之外，仅给予水或其他非

营养液体（不含能量和营养素）的喂养方式为基本纯

母乳喂养。
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二、为什么喂养 0 月～6 月龄婴儿要首选母乳？

人类的乳汁含有人类生命发展早期所需要的全部营养成

分，这是人类生命的延续所必需，是其他任何哺乳类动物的

乳汁无法比拟的。母乳有以下突出的特点：

（1）母乳中的蛋白质最适合婴儿的生长发育。母乳中

牛磺酸含量较多，为婴儿大脑及视网膜发育所必需。

（2）母乳中的脂肪丰富，且含有丰富的脂肪酶，可帮

助消化脂肪，比牛乳脂肪更易于消化和吸收。

（3）母乳中的乳糖含量较牛乳高，不仅提供婴儿能量，

而且它在肠道中被乳酸菌利用后产生乳酸，促进肠道内钙的

吸收并抑制有害菌的生长。

（4）母乳中的矿物质含量比牛乳更适合婴儿的需要。

婴儿肾脏的排泄和收缩能力较弱，食物中的矿物质过多或过

少都会导致婴儿腹泻或增加肾脏的

溶质负荷。母乳的渗透压比牛乳

低，更符合婴儿的生理需要。

（5）母乳中维生素的含

量易受母乳营养状况的影响，

母乳的维生素 A、维生素 E 及维生
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素 C 一般都高于牛乳。在对牛乳加热过程中，一些对热不稳

定的维生素可遭到破坏，而在人乳中则无此弊病。

（6）母乳含许多免疫活性物质，包括丰富的免疫活性

蛋白，这些免疫蛋白有抵抗肠道及呼吸道等疾病的作用，这

些物质不受胃液及消化过程的破坏，可以直接进入人体。

 

三、母乳喂养对母婴健康的好处

纯母乳喂养能够满足 6 个月龄以

内婴儿所需要的全部液体、能量和营

养素。母乳喂养经济、安全又方便，

不但能增进母子间感情，使母亲能

悉心护理婴儿，还能降低母亲乳

腺癌发病的危险。同时，母乳

喂养能够降低婴儿患感染性疾

病、非感染性疾病及慢性疾

病的风险，也有利于预防宝

宝过敏性疾病的发生。

第一阶段
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四、不能纯母乳喂养时，宜首选婴儿配方食品喂养

由于种种原因，妈妈不能用纯母乳喂养婴儿时，建议首

选适婴儿配方食品。由于普通奶粉、液态奶等所含的营养素

不能够完全适合婴儿的生长发育需要，婴儿配

方食品的能量和营养成分能够满足 0~6 月龄

婴儿的正常营养需要，因此在没有母乳的情

况下，婴儿配方食品是首选。

五、0 月～6 月龄婴儿建议补充的其他营养元素

虽然母乳是婴儿最理想的食品，但母乳中也有一些缺乏

的营养元素：

（1）母乳中维生素 D 含量较低，维生素 D 缺乏严重的

可发生佝偻病。家长应多抱婴儿到户外活动，适宜的阳光会

促进皮肤维生素 D 的合成，也可根据医生的建议适当补充富

含维生素 D 的制剂。

（2）母乳中维生素 K 含量也较低，为了预防新生儿和

1 月～6 月龄婴儿维生素缺乏相关的出血性疾病，乳母要适

当多食富含维生素 K 的食物，也可在医生指导下给 0～6 个

月婴儿补充维生素 K。
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第二阶段

6 个月到 12 个月龄的较大婴儿：

母乳喂养为基础，逐渐添加辅助食品。

一、奶类优先，继续母乳喂养

奶类依然是 6 月～12 月龄营养需要的主要来源，母乳

仍是婴儿的首选食品，因此，我们建议 6 月～12 月龄的婴

儿继续母乳喂养，如母乳不

能满足婴儿需要时，应

选择较大婴儿配方

食品，同时也应逐

渐添加辅食。
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二、为什么要添加辅助食品？

辅助食品是指在转乳期内所给婴儿吃的食品，目的是为了：

三、如何添加辅助食品？

每个婴儿的生长发育以及对食物的适应性和爱好都存在

一定的个体差异，辅食添加的时间、数量以及快慢等都要根

据婴儿的实际情况灵活掌握，遵循循序渐进的原则，具体建

议是：

（1）从一种到多种；

（2）由少量到多量；

（3）逐渐从稀到稠、从细到粗；

（4）注意观察婴幼儿的消化能力；

（5）不要强迫进食；

（6）单独制作，新鲜食材。

（1）补充母乳中营养素的不足；

（2）增强消化机能；

（3）促进神经系统的发育；

（4）培养良好的饮食习惯。
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四、添加辅食的顺序是什么？

因为宝宝的消化系统比较弱，根据宝宝的消化吸收情况，

建议按照如下的顺序为宝宝添加辅食：谷类食品（如婴儿营

养米粉）—蔬菜汁和水果汁（或蔬菜泥和水果泥）—动物性

食品（如蛋羹，鱼、禽、畜肉泥或肉松等）。其中动物性食

物添加的顺序最好是：蛋黄泥、鱼泥（剔净骨和刺）、全蛋（如

蒸蛋羹）、肉末。

第二阶段
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第三阶段

1 岁到 3 岁的幼儿：

母乳喂养到食物多样的过渡

一、继续给予母乳喂养或其他乳制品，逐步过

渡到食物多样

随着宝宝的成长，可继续给予母乳喂养直到 2 岁（24

月龄），或每日给予不少于相当于 350mL 液态奶的幼儿配

方奶粉，配方食品更符合幼儿的营养需要，不宜直接喂给普

通液态奶、成人奶粉或大豆蛋白粉

等。当幼儿满 2 岁时，每日继

续提供幼儿配方奶粉或其他

乳制品的同时，应根据幼儿

的牙齿发育情况，适时增加

细、软、碎、烂的膳食，种类

不断丰富，数量不断增加，逐渐

向食物多样过渡。
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二、选择营养丰富、易消化的食物。 

幼儿食物的选择应依据营养全面丰富、易消化的原则，

应充分考虑满足能量需要，增加优质蛋白质的摄入，以保证

幼儿生长发育的需要；增加铁质的供应，以避免铁缺乏和缺

铁性贫血的发生。

三、采用适宜的烹调方式，单独加工制作膳食

（1）幼儿的膳食应专门单独加工、烹制，并选用适合

的烹调方式和加工方法。

（2）为了易于幼儿咀嚼、吞咽和消

化，应将食物切碎煮烂，特别注意要完

全去皮、骨、刺和核等。

（3）大豆、花生等坚果类食物，

应先磨碎，制成泥糊浆等状态进食。

（4）幼儿食物适宜采用蒸、煮、

炖、煨等烹调方式，不宜采用油炸、

烤、烙等方式。

（5）口味以清淡为好，不

第三阶段
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应过咸，更不宜食用辛辣刺激性食物，少用或不用调味品；

（6）注重食物花样品种的交替更换，激发、保持幼儿

对进食的兴趣。

四、在良好环境下规律进餐，重视良好饮食习

惯的培养

对于幼儿的饮食要逐渐做到定时，适量，

基本一日 5 餐～6 餐，包括主餐 3 次，同时上

下午两主餐之间各安排以奶类、水果和其他稀

软面食为内容的加餐。家长应以身作则，用良

好的饮食习惯影响幼儿，鼓励和安排较大幼儿

与全家一同进餐，并培养孩子集中精力进食，

暂停其他活动。
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五、多做户外活动，足量饮白开水，合理安排

零食，避免过瘦或肥胖。

（1）每日安排幼儿 1 小时到 2 小时的户外游戏与活动，

促进皮肤中维生素 D 的形成和钙质吸收，实现对幼儿体能、

智能的锻炼培养和维持能量平衡。

（2）幼儿最好的饮料是白开水，1 岁到 3 岁幼儿每日

总需水量约为 1250mL～2000mL，同时应严格控制其摄入

饮料的数量。

（3）正确选择零食品种，合理安排零食时机，应控制

糖果、甜饮料等含糖量高的食物。

第三阶段
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关于婴幼儿食品——您还需要知道的事

一、奶粉上说的 1 段、2 段、3 段是什么意思？

这是根据宝宝的年龄段划分的相应的产品类别，从而使

产品设计更有针对性。一般 1 段奶粉主要针对 0～6 月龄的

婴儿，主要依据 GB 10765-2010《食品安全国家标准  婴

儿配方食品》进行生产；2 段奶粉主要针对 7～12 月龄的较

大婴儿；3 段奶粉则适合 1～3 岁

的幼儿。2 段和 3 段奶粉主要

依 据 GB 10767-2010《 食

品安全国家标准 较大婴儿和

幼儿配方食品》进行生产。
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二、必须按照标签的指导说明给宝宝冲奶粉

吗？宝宝不够喝或者喝不完怎么办？

标签上的指导说明，是企业在

设计配方时根据标准要求，经过反

复测试后确定的，以保证配制好的

奶粉能够满足标准的要求和宝宝的

需求。有的妈妈生怕孩子吃不饱，

或者睡前为了让宝宝半夜晚点醒，

经常会将奶粉冲的比较“浓”，其

实这样的做法不太好，长时间会导

致宝宝水分摄入不足；当然，配的

过稀也不利于宝宝的营养吸收。

一般标签上还会有建议摄入

量，这是因为宝宝个体差异很大，

这方面倒是无需严格按照标签上来

喂。如果宝宝不够喝，下次可以适

当按比例多冲一些；如果喝不完，

则适当少冲一点。

关于婴幼儿食品——您还需要知道的事
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三、加了 DHA、AA 的奶粉，它的品质就高吗？

为什么有的婴儿奶粉中没有添加？

在我国及绝大多数国家，将这类物质称为“可选择性

成分”，意思是可以选择性地在婴幼儿奶粉中添加。

之所以将这类物质称为可选择性成分，是因为

跟传统的营养素如蛋白质、脂肪、各种维生

素和矿物质想比，它们并不是人体所必

需的。奶粉中加入这些成分可能会给

宝宝带来一定的益处，不加也不

会造成婴儿营养素的缺乏。因

此，您可以根据经济情况选择

是否购买加入了这些营养素

的奶粉。
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四、婴儿奶粉的营养成分表中列出了几十种营

养素含量，这些都是宝宝必需的吗？

任何配方粉的制作都是以

母乳为金标准，根据宝宝的生长

发育需求来设计的。这些营养素

的含量不能过少，过少满足不了

宝宝的成长需要；也不能过多，

过多会对宝宝的代谢造成负担。

关于婴幼儿食品——您还需要知道的事
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五、怎样通过标签上的营养成分表判断宝宝吃

的奶粉营养素够不够？

妈妈们面对复杂的标签，不知如何计算宝宝每天奶粉营

养素的摄入量。我国婴儿配方食品标准中对各个营养素都有

严格的含量要求，其中最低量应该基本满足孩子的需要，最

高量不能对孩子造成代谢负担。不管企业的配方如何改变，

营养素的含量都必须在标准规定的范围内。判断营养素摄入

是否足够，最重要的是看宝宝各项发育指标是不是在正常范

围之内。每个宝宝的生长发育不可能完全一致， 因此还是咨

询妇幼机构的专业人员是最好的方式。 

我国标准中严格规定了婴儿配方食品中所有必需营养素

的含量必须在食品标签上明确标示，所以才会出现列出几十

种营养素含量的情况。
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六、营养米粉真的有营养吗？

宝宝所吃的米粉，实际上就是《食品安全国家标准  婴

幼儿谷类辅助食品》（GB10769-2010）所规定的产品类别。

这类产品是宝宝从单纯母乳喂养过渡到增加辅食喂养时的一

个重要类别。我国对婴幼儿米粉中营养素有严格的要求，根

据我国断奶期宝宝常见的营养素不足或者容易缺乏的情况，

这类产品规定了能量、蛋白质、脂肪、维生素 A、维生素 D、

维生素 B1、钙、铁、锌等营养素的含量值。因此，营养米

粉还是挺有“营养”的。 

关于婴幼儿食品——您还需要知道的事

17


