
第 部分
怎樣開始為寶寶引入半固體

及固體食物？

1. 4 至 6 個月開始第一口食物

究竟，小寶寶何時才可以開始他們的第一口固體食物？

相信這是很多媽媽關心的課題。每當寶寶學習一樣新技能，

為人父母一定戰戰兢兢，希望自己的準備工夫做到最好，以

迎合寶寶的需要。

兒科醫生伍永強指出，嬰兒在四至六個月大期間開始吃

半固體食物，但父母要明白，嬰兒的學習進度各有不同，很

難一概而論。世界衛生組織（W H O）則建議嬰兒最初六個月

可以吃母乳為主，無需進食任何其他母乳以外的食物，而伍

醫生則建議，吃配方奶粉的寶寶可在四個月大開始引進半固

體食物。

2. 何時引入第一口半固體食物？

以上標準僅是參考意見，當父母觀察到小寶寶有以下反

應，就可以開始為他們準備第一口糊仔，幫助他們學習吞嚥

的技能，切勿錯過他們的黃金學習期：

( 1 ) 當寶寶時常咬�奶咀或玩「�仔（舌頭）」，這都表示

他們需要口腔的感覺，口腔肌肉已有一定發展；

( 2 ) 時常流口水；



( 3 ) 對近距離的東西有興趣，懂得發聲示意；

( 4 ) 控制頸部有一定能力，夠「硬淨」，可以坐�；

( 5 ) 見到其他食物有反應，如手舞足蹈表示有興趣。

寶寶開始吃半固體食物，目的不是要他們「飽肚」，也不

是以增加營養為原則，乃配合個人發展，讓他們淺嚐幾口，

學習吞嚥的技巧而已。這段期間約維持兩至三星期，甚至一

個月；分量由一至兩茶匙，增加到三至四茶匙，當看到寶寶

有不耐煩的情況，即表示他們已生厭，媽媽可以補一餐奶。

直至他們吞得不錯，吃的分量增加至大半碗，甚至一碗便可

取代一餐奶。不過，每個寶寶的學習進度各有不同，有快有

慢，媽媽不要過分擔心呢！

3. 引入食物的種類及次序

一切從米糊開始

當寶寶開始吃半固體食物，第一口食物最好是純米糊。

因為在眾多食物中，米是較少機會引起食物過敏的。媽媽可

用配方奶粉（開奶）或用母乳開一些純米糊。米糊也有很多

不同種類，伍永強醫生建議，無論用哪一種米糊，最好用寶

寶平常吃的奶(配方奶粉或母乳)來開糊仔。
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當寶寶吞嚥能力不俗（約四星期後），便可試其他味道的

米糊、麥糊等。這段期間，媽媽可給寶寶吃一些新鮮蔬果

茸、水果茸，或加入糊仔內。

當寶寶六至七個月大時，吞嚥能力不俗，便可以食粥。

這段期間可用魚湯或蔬果煲的水作粥底，令粥有味道，寶寶

更喜歡。

何時在粥�加入其他材料？有沒有先後次序呢？

最好是等到寶寶吞嚥能力不錯，約八至九個月大，便可

以在粥�加入蔬菜茸、蛋黃茸，然後是豬肉茸、雞肉茸，跟

�是魚茸，最後才是牛肉茸（一歲後）。

以上材料以攪碎、寶寶可吞嚥為原則，所以，媽媽要留

心食物質地是否夠幼細。

4 . 「過敏食物」你要知！　

媽媽謹記一點，寶寶對食物可能有不同的過敏反應。所

以媽媽要小心測試，看寶寶有沒有過敏反應。

測試方法：每次只餵一種新食物，試吃五天左右，然後

再試第二種食物。其間如有任何過敏反應，如嘴邊出現紅疹

便要立即停止。

另外，食物的來源不要太過單一，要間中轉換款式。例

如寶寶愛吃紅蘿蔔，媽媽於是每餐都用紅蘿蔔煲粥，吃上整

個月，寶寶很大機會胡蘿蔔素太高，令他們有黃疸。

個別小寶寶或會對某一種食物有過敏反應，假如寶寶吃

了某種食物而出現過敏反應，如嘴邊出紅疹子、嚴重的會嘔

吐、腹瀉，便要立即停止進食，帶寶寶看醫生。
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以下是一些常見的、容易引起過敏反應的食物，媽媽可

要留心。

( 1 ) 鮮奶：寶寶一歲大才可以引進鮮奶。

( 2 ) 蜜糖 ：一歲以下切勿餵食蜜糖，因為

蜜糖內有肉毒桿菌芽胞（C l o s t r i d i u m

b o t u l i n u m），寶寶腸道尚未發育完

善，未有足夠能力抵抗毒菌。

( 3 ) 花生：切勿給學齡前兒童吃整粒的花生，因容易吸

入氣管，引致窒息，亦怕他們把花生塞進鼻孔、耳

孔內，造成危險。

( 4 ) 奇異果、橙：要十二個月

以後才可餵寶寶吃橙或橙

汁。初次飲用橙汁，可以

１至２倍開水稀釋，避免過酸。

( 5 ) 蛋白：打一歲針前，媽媽應先餵蛋白，測

試其過敏反應。如出現過敏情況要告訴

醫生。

( 6 ) 海產類食物及番茄。
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5 . 生病寶寶吃甚麼？

少吃多餐、補充水分

伍永強醫生指出，當寶寶生病時，他們的食慾自然會減

低。這段期間，寶寶的身體正在抵抗疾病，過多的蛋白質對

於寶寶來說並不太適合，亦增加了胃腸的負擔，所以，太多

肉類對於他們來說太「h e a v y」了！

媽媽不妨給予多些流質食物，如開稀的果汁、稀粥，以

少吃多餐為原則，月齡較大的寶寶可以吃個清淡的「百合蜜

棗粥」(見第3 7頁)！

假如生病的寶寶不肯進食、不肯飲水，可嘗試給他喝粥

水，很多寶寶都喜歡粥水的黏稠質感。

若寶寶的腸胃有毛病，出現嘔吐等徵狀，媽媽不要強迫

他們進食，這只會令他們留有不良的印象，甚至對進食產生

抗拒。

伍醫生建議，若寶寶拉肚子，奶粉也可以開淡一些，多

給他們飲水，盡量補充失去的水分便可。
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