
你們家有白雪公主或白馬王子嗎? 淺談嬰幼兒貧血營養照顧

營養科 / 莊慧如營養師

當有人誇讚您的小朋友又白又可愛，好像是白雪公主或白馬王子時，相信您心裡一定感到十

分驕傲，因為孩子是我們這輩子最完美的作品！但在開心之餘，請仔細的觀察他，如果是過份的

“蒼白＂，那就需多一點注意囉！

前一陣子有新聞報導“喝母奶的小孩是否容易貧血？＂，而引起一陣熱烈討論。其實，母奶

鐵質含量雖然較配方奶低，但吸收率高達40~50%，因此餵母奶的嬰兒六個月內並不易引起缺鐵性

貧血。但是，不管是哺餵母奶或配方奶的嬰幼兒在六個月後，都有可能因為副食品的補充不足，

而造成貧血，也因這段時間嬰幼兒體中貯存的鐵質逐漸減少，並相伴著厭奶期的到來，家長們常

常會忽略飲食中含鐵食物攝取是否足夠，以致於忽略嬰幼兒可能貧血的問題。

在專業營養師的觀點上，我們可以建議家長們在生活上可自行檢查小朋友的眼結膜是否有泛

白的現象，較大的小兒可以觀察是否出現頭暈、耳鳴、目眩、疲倦或毛髮稀疏發黃等症狀，如果

有以上這些症狀，則很有可能是貧血，應該就醫接受常規血液檢查，當檢驗值中的紅血球數目減

少、血紅素降低至不同年齡層的標準值以下，就是有貧血的現象。

 在飲食上，請爸爸媽媽先記錄小朋友的飲食狀況，是否有達足夠的營養攝取，一般六個月大

的小朋友每天需攝取奶量約850~1000毫升，而七個月至一歲的小朋友每天需攝取奶量約600~850毫

升，依年齡層增加而遞減，餵食次數每日由5次減至3次，主食類約2.5~6份，如稀飯、麵條、麵線

1.25~3碗或白土司2.5~6片，肉魚豆蛋類約2份如豆腐1-2磚(盒形豆腐半~1盒)或魚、肉1~2兩，蔬菜

湯(泥)至切碎蔬菜1~4湯匙，果汁或果泥1~2茶匙，相關明細可參考表一。

表一、1~12歲每日飲食建議量

年齡

飲食
1~3歲 4~6歲 6~9歲 9~12歲

奶類 2 2 2 2

五穀根莖類 1~1.5碗 1.5~2碗 3碗 4碗

蛋 1個 1個

2~3份 3份
豆類(豆腐) 1/3兩 1/2兩

魚 1/3兩 1/2兩

肉 1/3兩 1/2兩

水果 1/3~1個 1/2~1個 2個 2個

蔬菜 深綠色或深黃紅色 1/3碟 1/2碟 1碟 1碟

其他 1/3碟 1/2碟 1/3~1碟 1碟

油脂 1湯匙 1.5湯匙 2湯匙 2湯匙

水份 1~2杯 2~3杯 3~4杯 4~5杯

另外，還要提醒爸爸媽媽，即使按照以上營養攝取表，使小朋友逹到了均衡營養，還是可能

有貧血的現象產生！所以，還要注意到以下的小細節哦！營養建議如下：

1.  不可自行補充鐵劑，如需補充鐵劑，請遵從醫師之醫囑。因服用鐵劑容易引起噁心、嘔吐、

便秘或腹瀉等胃腸不適症狀，所以建議在兩餐之間服用。

2.  富含鐵質的食物有肝臟、瘦肉(以紅肉為主)、葡萄乾、紅棗、黑棗、全穀類、南瓜、深綠色

蔬菜。

3.  和富含維生素C食物如維生素C片、柑橘類果汁、蔓越莓汁同時食用，可以增加鐵質的吸

收。

4.  六個月至一歲小朋友，每週補充2~3次富含鐵質的食物，如肝臟泥或南瓜泥。

5.  每日飲食中至少有二餐含鐵質較多的食物，如瘦肉(以紅肉為主)、深綠色蔬菜。
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6.  六個月至一歲鐵質建議量8~10毫克，如食用配方奶有添加鐵質或使用嬰幼兒綜合維生素時，

可以計算鐵質是否適量。

下次當有人稱讚你的小朋友皮膚很白時，除了開心之外，希望爸爸媽媽們要多一份警覺性，

父母多一分注意，小朋友就多一分營養。還有，六個月至一歲時，正值副食品轉換期，常會因只

關心小朋友副食品吃的好不好，而忽略食物攝取的種類，導致小朋友不小心成為嬰幼兒貧血之高

危險群，而父母卻渾然不知。因此，平時要多注意小朋友的飲食，就可以預防嬰幼兒貧血的發

生，讓小朋友更健康。
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