
我需要吃維他命嗎？

可以跟家人一起共用三餐囉！

許多家長擔心小孩吃素會營養不均衡，

因此常常詢問是否需要需要補充維他

命。

關於缺鐵

其實任何小孩，只要飲食不均衡，都容

易缺鐵，例如：吃太多零食、牛奶喝太

多，嚴重偏食。缺鐵沒有侷限於蔬食小

孩。若缺鐵非常嚴重，醫師一定會開鐵

劑讓小孩補充。

一般蔬食小孩，只要靠家長慎選食材，

均衡飲食，就可避免缺鐵。

關於 B12 
蔬食小孩唯一需要補充的就是維他命

B12。因為植物性 B12來源並不可靠，
長期缺乏，會影響小孩子的發育。因此

不要小看它的重要性喔！

關於維他命Ｄ

國外盛行補充維他命 D。但在陽光普照
的台灣，只要每天曬個 10~15分鐘，
就可以滿足需求囉∼

小兒營養遇到困難嗎？
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我是吃飯高手 試試這些食物

如果家裡的寶寶很好動，盡量選擇熱量

高的點心，例如：堅果泥、綠豆腰果泥、

黑芝麻豆漿 。

除了黃豆製品，也可多利用其他豆類，

讓蛋白質來源更多元（紅豆、綠豆、黑

豆、扁豆、雪蓮子豆、樹豆、皇帝豆）。

發酵食品與海帶，不

一定有維他命 B12。
最可靠的還是補充

劑，可用滴式的，較

適合小孩。

深綠色蔬菜通常都含

有較高的鐵質與鈣

質，例如：芥藍菜與

紅莧菜。堅果種子類

也是可靠的來源，

如：黑芝麻、杏仁。

小秘密

不是只有水果才有維他

命Ｃ喔，發芽過的綠豆

也有非常高的維他命Ｃ

可以幫助鐵質吸收。

食物的形狀越來越完整了。不需要全部

搗成泥，半固體的狀態，才能訓練我咀

嚼的能力喔！

豆類是蔬食寶寶蛋白質的來源，但容易

導致脹氣。應多使用發芽過的豆類，才

可避免脹氣，也可幫助鋅的吸收喔！

茴香茶與貓薄荷茶都可以讓我腸胃比較

舒服喔！不妨試試看！

1. 我很會用手指吃飯喔！

2. 我的營養來源幾乎都來自食物了，ㄋ
ㄟㄋㄟ喝得越來越少。請更注重我的

飲食均衡喔！

3.我還是無法消化牛奶。

4. 但我可以嘗試優格與起司，豆奶優格
也不錯吃呢！

5.請不要給我蛋白！它容易引起過敏。

6. 可以開始幫我添加少許的香辛料、油
脂，讓食物越來越有味道。大約一歲

時，我可以開始跟你們吃一樣的食物

了。

7. 雖然我還是習慣用手吃飯，但請多鼓
勵我用湯匙吃飯∼ 用杯子喝水，這樣
我才能很快上手喔。

8. 牙齒一顆顆長出來了，飯後一定要幫
我刷牙，訓練我漱口。

9. 請盡量不要給我果汁、汽水等含糖飲
料，這樣我會胖嘟嘟的，牙齒也很容

易掉光光呢！

碎紅豆

碎扁豆

去籽荔枝

碎黃瓜

馬鈴薯泥

 
 

重點營養素


