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开始添加固体食物
从6个月起

何时、为什么

在6个月左右，宝宝必须开始进食母乳或配方牛奶以外的食物。在以下
时间让宝宝开始进食固体食物是合适的：
•	 宝宝可以稳定地支撑头部，能够在有支撑的情况下坐在你的腿上
•	 当你用勺子靠近时，宝宝会张开嘴
•	 宝宝可以吞咽，而不仅仅是吮吸
•	 宝宝正在消耗更多精力，因为越来越多地进行翻滚等动作，因此可

能需要母乳或配方牛奶以外的食物来满足他的胃口
•	 宝宝正在开始对周围的世界感兴趣，尤其是在你进食时。

为了宝宝的健康，宝宝需要在6个月左右开始进食固体食物，因为他身
体内储备的铁和锌开始下降，而能量需求开始上升。过早添加固体食
物，尤其在4个月之前，将会造成宝宝生病，因为他的消化系统还未完
全发育，无法处理母乳或配方牛奶以外的食物。

如何开始

•	 选择时机：宝宝很高兴，你很冷静，而且有充分的时间来集中精力
	 照顾宝宝。
•	 如果宝宝拒绝吃固体食物，不要担心，过两三天后再尝试。
•	 从单一谷物、富含铁质的米糊开始（在营养成分框内会说明）。小
	 麦米糊不适合这个早期阶段。之后可以根据合适的顺序，逐渐添加
	 蔬菜、水果、肉类和家禽。小宝宝可以吃肉，只要食物柔软，容易
	 吞咽
•	 添加母乳或配方牛奶，把食物弄成细腻的糊状。这意味着捣碎食物
	 或将食物压过筛子。
•	 不要添加糖、蜂蜜或盐。宝宝的味蕾非常敏感，而添加盐可能会伤
	 害他们的肾脏。
•	 在喂食母乳或配方牛奶后，给宝宝约半茶匙的固体食物。在接下来
	 的几天中，缓慢地增加数量，让宝宝习惯固体食物。和添加固体食
	 物前一样，继续根据需要进行哺乳或喂食配方牛奶。
•	 参照指南，在第一周内每天只喂食一次固体食物，在第二周内为每
	 天两次，第三周增加到每天三次。
•	 在喂宝宝吃固体食物前，不要将勺子或食物放进你自己的嘴里，因
	 为这样会把引起龋齿的细菌传染给宝宝。
•	 从一种食物开始，每次增加一种新的食物。变化给宝宝吃的食物，
	 这样可以确保宝宝获得完整的营养组合。成功地添加单一食物后，
	 可以开始制作混合食物，例如米糊、肉泥和蔬菜泥。
•	 如果宝宝的亲属对某种食物过敏，在12个月后再添加这种食物，然
	 后等待5-10天，再添加另一种食物

提示

•	 宝宝出牙后，应该使用清洁柔软的布片或柔软的小牙刷和薄薄一层
低氟牙膏，每天为宝宝刷牙两次。牙膏中的氟能够防止龋齿。

•	 确保为宝宝喂食的食物新鲜、正确储藏、在清洁的环境中加工。丢
弃喂食宝宝剩下的食物，加工过的食物只能在冰箱里保存一天。宝
宝对食物中毒非常敏感。

•	 在添加新食物时，你将注意到宝宝大小便的变化。
•	 饮用白开水是应该及早开始的好习惯。用带嘴的杯子开始添加冷开

水。软饮料、饮料和茶不适合作为宝宝的饮料。果汁也是不必要
的。

•	 继续根据需要进行母乳喂养或喂养配方，目标是每千克宝宝体重每
天100毫升（约为180-200毫升的奶瓶5-6瓶）。母乳喂养或配方牛
奶仍然是这个阶段宝宝的主要食物。

•	 为了方便起见，可以预先加工食物，然后在冰盘中冷冻，以便以后
使用。

这是令人兴奋的时刻。这不仅仅是营养，还意味着将宝宝带入我们的
食物世界，让他享受这个世界及其社会方面。其目标是在12个月之
前，宝宝将进食各种健康食物，就像其他家人一样。

添加食物的时间顺序与宝宝何时需要它们的营养、宝宝的身体何时能
够发育充分、足以处理它们有关。

随着宝宝的发育，变换食物的质地，从细腻到捣碎、多块和能够用手
指取食的食物。市场上出售的婴儿食品无法提供这些种类，因此只能
偶尔使用。

定期检查宝宝的成长情况，确保记录在宝宝个人健康记录的成长表
中。继续检查宝宝的成长是否遵循图表的模式或曲线。如果成长曲线
较平或向下倾斜，请咨询卫生专业人士。
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请记住

•	 在6个月左右开始添加固体食物。
•	 将食物加工成泥状，通过添加母乳或配方牛奶，使其变得细

腻。
•	 先从一顿宝宝米糊开始。
•	 逐步添加水果、蔬菜和肉类。
•	 随着宝宝的成长，增加食物数量。
•	 每两天为宝宝刷一次牙。
•	 开始逐步用杯子提供冷开水。
•	 继续根据需要进行母乳喂养或配方喂养。
•	 定期检查宝宝的成长情况。
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