
如何开启婴儿辅食喂养

从宝宝对第一口米糊的试探，到满桌辅食的多元探索，新手爸妈的辅食喂养进阶之路，往往伴随着手忙脚乱与焦虑困惑：辅食该从
什么时候开始加？第一口该喂什么？如何避开过敏、积食等喂养误区？1月13日，记者采访了多位宝妈，倾听她们的婴儿辅食喂养实操
难题与真实经验，也对话了儿科医生，从医学角度给出科学专业的指导建议，助力家长厘清喂养认知误区，轻松解锁科学辅食喂养之道。

随着科学育儿观念的普及，辅食

添加作为婴幼儿生长发育的关键环

节，愈发受到家长关注。但记者采访

发现，不少新手爸妈对辅食添加仍一

知半解，甚至因此产生育儿焦虑。对

此，市第一人民医院新生儿科护士长、

副主任护师陈敏给出专业解读。她介

绍，6月龄至12月龄是婴儿生长发育

的关键阶段，这一时期，仅靠纯乳类喂

养已无法满足婴幼儿对各类营养素的

需求，加之婴儿的吞咽功能逐步成熟，

味觉与咀嚼能力也开始发育，所以婴

儿满6月龄就可开始添加辅食。添加

过早（小于 4月龄）可能加重胃肠负

担，增加过敏风险；添加过晚（大于8

月龄）则可能错过味觉发育关键期，提

升喂养困难的概率。

“我们一直没弄清楚辅食的门道，

加上自身奶水充足，就想着等研究明白

再喂，孩子7个多月了才吃上第一口辅

食。”宝妈小桦说，虽然孩子已经开始吃

米粉等辅食，但对于喂养时间、频率等

都还没摸索透彻。“虽然朋友们给我提

供了很多建议，但是我发现每个孩子都

有其个体差异性，不能完全照搬他人的

方式，还是要和孩子自洽。”

另一位宝妈思颖也提出了她的困

扰：“我平时工作比较忙，没有时间做那

些精致的辅食。之前，孩子辅食吃得很

简单，还好不挑食，现在以吃面条米饭

为主，会搭配一些蔬菜和肉末。但是在

喂养中又出现新问题，拿不准给她吃多

少量。吃多了怕积食，只能每次给她盛

半碗，但又出现了孩子喜欢抢大人食物

的问题，不知道是因为饿还是和口欲期

有关。养个孩子真是不容易。”

两位宝妈的经历折射出了不少新

手爸妈，因缺乏育儿经验而出现了迷茫

困惑的心理。针对不少新手爸妈提出

的喂养时间和频率问题，陈敏介绍，孩

子的第一口辅食一般是强化铁米粉。

因为6月龄婴儿缺铁性贫血风险较高，

强化铁米粉中的铁含量高，还能与母

乳、配方奶混合。孩子也比较容易适应

米粉的口感，还不易过敏。她特别提

醒，不建议以米汤、粥作为第一口辅食，

因为它们营养密度低，无法满足孩子的

铁需求。

那么，如何判断孩子是否准备好吃

辅食了？陈敏给出明确标准，若孩子体

重达到6.5公斤至7公斤，能够扶坐，用

勺子进食时不哭闹，就可以尝试添加辅

食了。同时，辅食添加要遵循从少到

多、从细到粗、从单一到多样、无盐无

糖、顺应喂养这五大核心原则。

“根据小孩子普遍发育规律，一般

6月龄吃泥状、7月龄至9月龄吃末状、

10月龄至12月龄吃碎状（小颗粒肉末、

软饭等）。添加辅食时，每次只加一种

新食物，连续吃3天至5天，观察孩子是

否出现皮疹、腹泻等过敏反应。吃多少

量要尊重孩子，看其饥饿或饱足的信

号，不要强迫进食。”陈敏解释道。

怎么应对辅食添加过程中的难题

“我家孩子吃辅食令我非常头疼，

别的孩子哄一哄也能吃下去，我家孩子

连米糊都喂不进去一口。后来等孩子

大一点，我们就给他吃饭菜。他的那份

饭菜单独烧，清淡一点。”一说起辅食，

宝爸鑫鑫就表示很头疼，“除了米粉，我

们换着花样给孩子试吃，但他要么吃很

少，要么一口不吃。而且在吃辅食和吃

米饭之间的时段，他还出现了严重便

秘，看着都难受。”

小桦也向记者分享了她邻居家孩

子的相似情况：“她孩子也非常抗拒米

粉这些辅食，一口都喂不进去，但非常

喜欢吃水果，最后只能选择水果和奶交

替喂养。”

由于孩子生长存在个体差异，问题

也不尽相同。说起吃辅食的情况，宝妈

宁宁觉得非常头疼：“添加辅食后，我们

每天变着花样做，但是孩子的接受度时

好时坏。尤其是我妈，每天都很焦虑孩

子吃什么。最后我们选了几种孩子比

较喜欢的东西，做了一周食谱。”

“我妈说我小时候很挑食，为了不

让我的孩子挑食，她尽可能多地给孩子

准备各种味道的食物。但有时候遇到

孩子不爱吃的，喂进去后，孩子能全部

吐出来。”说起孩子吃辅食的经历，宝妈

佳慧觉得是一个和孩子智斗的过程。

针对家长们普遍关注的辅食添加

难题，市第一人民医院儿科主任医师周

建表示，6月龄以上婴儿吃辅食后，出

现便秘的现象很常见，家长可通过合理

调整饮食缓解孩子便秘情况。“水果，尤

其是西梅和梨，富含山梨醇和膳食纤

维，能有效软化粪便；豌豆也是优质选

择，豌豆泥不仅纤维含量高，还能提供

优质蛋白质；西蓝花、南瓜等蔬菜也适

合作为辅食食材。”周建提醒，辅食的加

工处理需适配孩子年龄，每天还应额外

提供50毫升至100毫升的温水。若孩

子出现排便疼痛、肛裂或出血等情况，

建议及时就医。此外，纯母乳喂养的婴

儿若出现便秘，更可能由其他原因引

起，需及时就医排查，切勿随意更换成

配方奶。

“添加辅食时，宝宝拒食其实也是

正常现象。如果是挺舌反射未消失，可

暂缓一两周添加辅食；若因为口味偏

好，可将新食物与熟悉食物混合（如米

粉+南瓜泥），再进行耐心尝试；如果食

用时出现腹泻，需暂停添加新食物，并

观察腹泻情况，必要时要及时就医。”陈

敏说，有一些过敏高风险孩子（如湿疹

严重）最好在医生指导下，引入易致敏

食物，并备好抗过敏药物。如果是早产

儿需按矫正月龄添加辅食，并优先选择

高能量密度食物（如强化营养米粉）。
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宝宝终于解锁辅食了
全方位指南+专家妙招，家长轻松搞定科学喂养

育儿小圆桌
融媒记者 潘燕佳

从孩子的辅食喂养
看隔代养育的爱与磨合

在探寻育儿百态时，我发现辅

食成了洞察两代人育儿观念的独特

窗口。在采访中，不少新手爸妈向

记者分享了他们与长辈在辅食喂养

方面的观念分歧。有些长辈带娃往

往凭借经验，例如认为小孩子多吃

米汤更合适，在辅食冲调水温上，也

倾向于用开水，认为可以杀菌消

毒。然而，年轻一代父母则高度依

赖专业研究，且善于从互联网等渠

道获取育儿知识。他们会觉得米汤

没有营养，开水冲调辅食会破坏食

物的营养成分。

养育孩子本就没有标准答案，

两代人在辅食喂养中的观念碰撞与

融合，也是当代家庭育儿的真实写

照。

其实深入探究便会发现，这些

矛盾本质上源于对孩子深深的爱。

采访中，宝妈宁宁向记者说道，以前

她妈妈只会烤饼和拉面，但自从外

孙女开始吃辅食后，她妈妈不仅学

会制作各种营养丰富、搭配均衡的

辅食，还主动学习专业的知识理

论。宝妈佳慧也向记者透露，她都

有些“嫉妒”儿子的待遇。她小时候

吃得很随意，现在她妈妈为了外孙，

不仅学会做肉松、磨猪肝粉，各种辅

食也是轮番上阵，将孩子养得非常

精致。

这么看来，在持续交流与磨合

中，两代人养育观念的差异并非是

不可逾越的鸿沟。尤其是在当前科

学育儿理念广泛流行的背景下，越

来越多的长辈开始放下固有观念，

积极接纳新的喂养知识。年轻一代

父母也在尊重长辈育儿方式的基础

上，与长辈共同探索更适合孩子的

育儿之路。

■记者手记
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