
富含鐵質的嬰幼兒食物

鐵質為何如此重要？

鐵質是一種礦物質，用來製造紅血球並把氧氣輸送到

身體各部位。兒童需要鐵質來促進健康成長與發育，

包括大腦發育。

我如何確保孩子獲得足夠鐵質？

在大約 個月開始給予寶寶富含鐵質的食物，這個時

候寶寶的鐵質供應開始下降。這時候也是寶寶需要不

只人奶（人乳）或嬰兒配方奶粉來滿足其不斷增長的

營養需求。在您開始給予寶寶固體食物時，有很多做

法可以確保寶寶攝取足夠的鐵質。

每天給予富含鐵質的食物

寶寶最初的食物中應富含鐵質。給予寶寶富含鐵質的

食物：

• 至 個月大至少每日兩次

• 至 個月大隨餐餵食

有很多有助孩子攝取足夠鐵質的食物。食物中含有的

鐵質分為兩種：

• 血紅素鐵：存在於肉類、魚類及禽類，易於人體吸

收。選擇汞含量低的魚類，例如三文魚、鱒魚及鯖

魚

• 非血紅素鐵：此類鐵質不易吸收。可以在蛋類及植

物類食物，例如豌豆、小扁豆、豆腐、堅果及種子

醬找到。穀物類製品可能加入鐵質，例如強化鐵質

嬰兒麥片、餅乾及泡芙。請查閱營養成分表確認

給予不同食物組合增加鐵質吸收

您可以同時給予孩子以下食物

來協助他們從雞蛋與植物性鐵質來源吸收更多非血紅

素鐵：

• 肉類、禽類、魚類或貝類

• 富含維生素 的食物。這些包括蔬果，例如西蘭

花、荷蘭豆、紅椰菜、甜椒、奇異果、芒果、木

瓜、蜜桃、草莓及柳橙

遵循指引給予牛奶

如果寶寶過早攝取牛奶，會增加鐵缺乏的風險。您可

開始把經高溫殺菌的全脂牛奶（乳脂含量 ）裝

在無蓋容器中給寶寶餵食：

• 當寶寶已經 至 個月大，且：

• 已在食用多種富含鐵質的食品

太多牛奶會填滿孩子的肚子，讓他們吃不下富含鐵質

的食物。每日不要提供超過 杯（ 毫升）牛奶。

孩子滿 歲後，可以加入其它選項，例如脫脂牛奶、

或 脂肪的牛奶及原味強化鐵質豆類飲品。

我可為孩子提供哪些富含鐵質的餐膳及點心？

以下是餐膳及零食的範例，當中包括適合嬰幼兒的食

物。確保準備的食物的大小及口感對您的孩子來說是

安全的。

餐膳範例

• 用強化鐵質嬰兒麥片製成的迷你花生醬熱香餅

• 碎牛肉、荷蘭豆、糙米

• （燉小扁豆）、甜椒、印度烤餅

• 三文魚、紅椰菜、藜麥

• 豆腐、碎豬肉、西蘭花、粥（稀飯）

• 無顆粒的花生醬、堅果醬及種籽醬，用同等份量的

溫水化開並加入強化鐵質嬰兒麥片中

小食範例

• 把黑豆醬塗在多士、芒果上

• 用強化鐵質嬰兒麥片製成的花生醬香蕉鬆餅（參看

下面食譜）

• 混入強化鐵質嬰兒麥片及草莓的乳酪

強化鐵質嬰兒麥片可成為孩子鐵質的重要來源。以下

是使用強化鐵質嬰兒麥片一些方法的食譜。



如需瞭解更多健康飲食和營養方面的資訊，請瀏覽 或致電

（免費電話）向註冊營養師查詢。失聰和弱聽人士如需協助，請致電 。若您需要，我們亦可提供 多

種語言的翻譯服務。

燕麥片熱香餅食譜

可製作： 塊熱香餅

每塊熱香餅含有 毫克鐵質。

材料：

• 毫升（ 杯）燕麥片

• 毫升（ 杯）水

• 毫升（ 杯）全麥麵粉

• 毫升（ 杯）強化鐵質嬰兒麥片

• 毫升（ 茶匙）梳打粉

• 顆蛋，打勻

• 毫升（ 茶匙）菜油

步驟：

• 把水加入燕麥片中。浸泡 分鐘

• 在另一個碗混和麵粉、嬰兒麥片及梳打粉

• 把雞蛋及菜油加進麥片混合物中

• 把麥片混合物加進乾材料中

• 把 茶匙麵糊放入塗有菜油的煎鍋或小煎鍋中，

以中火加熱

• 每面煎烤 分鐘或直至呈淺金黃色或熟透為止。

花生醬香蕉迷你鬆餅食譜

可製作： 個迷你鬆餅

每個鬆餅含有 毫克鐵質。如使用其它堅果醬含

量會有不同。

材料：

• 毫升（ 杯）全麥麵粉

• 毫升（ 茶匙）梳打粉

• 毫升（ 茶匙）玉桂

• 毫升（ 杯）強化鐵質嬰兒麥片

• 毫升（ 杯）水

• 毫升（ 杯）菜油

• 顆蛋，打勻

• 毫升（ 杯）花生醬或其它樹堅果醬

• 個熟透並搗碎的香蕉

步驟：

• 把焗爐預熱至 （ ）。

• 將麵粉、梳打粉、玉桂及嬰兒麥片放在大碗中混

合。

• 將水、油及雞蛋放進另一隻碗中混合。

• 混和濕材料至乾材料中

• 用勺子將麵糊舀入 個已抹油的小鬆餅烘焙杯

中

• 烤焗 至 分鐘

更多資訊

如果您擔憂孩子沒有攝取足夠的鐵質，請向醫護人員

查詢。

嬰兒的初始食物

食物中的鐵質

預防嬰幼兒噎塞 兒童保育

者必讀

https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating
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