
由於嬰兒有機會對食物過敏，故營養師建議為嬰兒引入固體食
物時，應該逐樣食物嘗試，而每種食物最少連續進食三天，如嬰兒
沒有出現過敏反應，才再引入另一種食物。

如果嬰兒本身有輕微濕疹徵狀，就需要將每種食物的試食期延
長，「濕疹徵狀可以延遲出現，故嬰兒進食某種新引入的食物第三
天出現濕疹，而父母又剛好在這一天引入另一種新食物，這就難以
確定到底是前一種還是後一種食物引致過敏徵狀，無法找出真兇。
如嬰兒有這類情況，建議父母在引入每一種新食物時，特別是高蛋
白質食物，例如肉、魚等，試四至五日，觀察嬰兒進食後的變
化。」

進食份量方面，當嬰幼兒每日午晚餐，都能進食半碗固體食
物，父母便可以為他們逐步減少奶量。

　嬰兒何時可以進食固體食物呢？養和醫院營養師柳慧欣說，
「嬰兒大約四至六個月大，便可以開始引入固體食物，至於是四個
月、五個月還是六個月大，主要視乎嬰兒的咀嚼能力是否發展成
熟。

近年在英國和澳洲有研究亦發現，愈早為嬰兒引入固體食
物，愈能減低他們患有食物過敏風險。如
父母發現嬰兒不太願意吃奶，身子又坐得
直，將匙羮遞送至嬰兒嘴邊，他很自然地
張開口含住，或看見其他人進食時，嘴
巴不期然郁動，都顯示他對固體食物
有興趣，這時便是適當時機開始引

入半固體食物。」柳慧欣說。

不過她提醒，首要條件是BB能
坐直，不會歪來倒去，否則在餵食
過程中嬰兒有機會吞錯格，食物掉
入氣管就大件事。

在嬰兒轉固體食物過程中，家
長應提供安靜的進食環境。「進
食環境最好要安靜，不應開着電
視或讓嬰幼兒一邊玩玩具一邊進
食，在這情況下，父母難以看清
嬰兒是否吞嚥好，是否喜歡某種
食物。」柳慧欣說。
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▲ 進食要專心，不應一
邊玩玩具一邊進食。

撰文：陳旭英　設計：伍健超

嬰兒開始進食固體食物時，質地最初要稀和幼滑，當嬰兒能順
利吞下，之後可餵較稠、搗碎的蓉狀食物，再之後是柔軟、刴碎的
食物，到最後是切碎的食物。

柳慧欣以甘筍為例，父母可先用攪拌器攪成稀爛；之後可以嘗
試將其切碎煮成蓉；至幼兒大約九至十個月大，可以將甘筍切幼粒
煮至軟稔；一歲後，嬰兒能夠進食切碎煮稔的甘筍。到了兩歲，嬰
兒的進食能力強，基本上大部分固體食物都能吃。
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每種食物  試食三日
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 初生嬰兒日漸成長，飲奶量愈來愈多，有
時像吃不飽似的，父母會疑惑，何時才可以引
入固體食物呢？

嬰兒由流質食物至固體食物是一個過
程，需要各方面配合，循序漸進。今期營養
師為大家講解如何掌握為嬰兒引入固體食
物的時機，及如何在過程中令幼兒進食安
全及健康！

▲

 嬰兒能坐定定，是轉
固體食物好時機。
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當嬰幼兒接受米糊後，便可以在糊中加肉加菜，或在白
粥中加肉。柳慧欣說，由於肉類有鐵質，菜有纖維及微量
元素， 例如維他命C和鉀等，故這時候父母便不用擔心
嬰幼兒不夠營養。

「這時父母可以嘗試多元化的變化， 攪拌
菜糊、肉糊混粥仔；建議獨立將每一種肉類攪
拌成肉糊，然後才混合粥仔烹調；想省時的
亦可以將肉菜及粥混合煮熟後，再放入攪
拌機打成糊狀。

父母應購備各種嬰幼兒食品煮食
用具，例如刨絲器、碎肉
機、攪拌器等，如果
食物切幼粒，就要較
長烹煮時間，令質地
稔軟。」

柳慧欣建議給嬰幼兒準備食物，最好用
原味，兩歲前盡量不加任何調味料。

「嬰幼兒肝臟功能未完全發展成熟，故烹調食
物時盡量少放調味料，以減少對腎臟負擔，同時可以
讓幼兒吃出食物的真正味道，培養良好的進食習慣。

嬰幼兒如習慣濃味食物，長大後便很難要求飲食清淡。如
外出進食，餐廳食物味道多汁醬，父母可以選擇較清淡或少汁
醬調味的食物，或可於落單時要求味淡一些。」柳說。

父母很多時將所有嬰兒食物放水白灼，在煮食過程中完全
不加油，柳慧欣認為這是不必要的。

「嬰幼兒的均衡營養中包括適量脂肪，故父母不應為他們
減油，應該適量地添加油，可煮食用的橄欖油、芥花籽油及
花生油均適合幼兒食用。」

嬰兒開始進食固體食物後，父母要注意給嬰兒補水。

「嬰兒每次吃固體時，餐後讓他們飲水，建議約半安
士，即十五毫升，以免他們飲飽水不進食。亦要注意不應只
餵果汁或稀釋果汁，這樣會令小朋友習慣有味道飲料，日後或
不願飲水。嬰兒也可飲用湯水，但不能代替飲水。

有時嬰幼兒不太願意飲水，父母可以買有些造型有趣的水
杯或吸管，適當時稱讚他們飲水叻，都可以他們培養愛飲水習
慣。」

父母經常會向營養師查詢在轉固體食期過程中，是否需要餵
嬰兒吃米糊？柳慧欣說，嬰幼兒在四個月大之後，肝儲存的鐵質
開始逐漸減少，而米糊添加鐵質，比白粥或白飯高，故在轉固體
食物過程中，應給嬰幼兒餵食米糊確保有足夠鐵質。

柳慧欣提醒父母購買米糊時，應選添加鐵質米糊。市面了除
了由米造成的米糊外，亦有黎麥米糊及多穀物米糊供選擇。父母
應謹記給嬰幼兒餵食米糊時，試完一種確定沒有過敏，才試第二
種穀物米糊。

米糊質地較易控制，
較幼滑，又可以與混合配
方奶或母乳來餵食，嬰兒
容易接受。相對白粥質地
不及米糊幼滑，對於剛開
始 轉 固 體 食 物 的 嬰 兒 來
說 ， 未 必 一 開 始 就 能 接
受。

在引入固體食物過程中，有些小朋友縱使逐樣食物試吃
時，沒有出現食物過敏徵狀，但其後突然出紅疹或蕁麻疹，有
機會是進食了過量高組織胺的食物。

「高組織胺食物可以引發過敏徵狀，如紅疹或蕁麻疹，但
這種並不是食物過敏症，只屬食物不耐症的一種。

如一歲後突然出疹，可能是進食太多高組織胺食物，例如
三文魚、橙。這時就要減少這類食物。」柳慧欣說。

另外常見引起過敏的果仁類，父母無須太擔心而要嬰幼兒
戒吃直到一歲後才試，相反可以在較年幼時，例如四至六個月
大就可開始嘗試，但建議將果仁放
粥或湯，逐樣試，以減輕有機會
引發的過敏徵狀 。如飲用後有
過敏反應，就要暫停這種食
物，及考慮帶嬰幼兒接受過敏
測試。

▲

 嬰兒食物加適量油，可令營養均衡。

▲

 高組織胺食物有機會
引發過敏徵狀。

▲ 米糊容易控制
濃稠度。
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米糊補充營養5 菜、魚、肉，逐樣加6

飲水要足夠7

少放調味料8注意高組織胺食物10

滴油不沾不可取9

2016  10  2673 

MEDICAL & HEALTH

G687_AHK.indd   2 22/10/2016   22:33:54


	EWA_687_072
	EWA_687_073

