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吃素的孩子

健康嗎？

食物種類

穀類

豆科植物、果

仁、種子

豆奶

蔬菜

水果

油脂

學步中和學齡前兒童的飲食建議（1-4歲）

攝取份量

至少6份（一份是1/2片-1片全麥麵包

或1/4-1/2杯煮熟的穀物或麵條），

或1/2-1杯立即可食/ready-to-eat的

穀片）

至少2份（一份是1/4-1/2杯煮熟的豆

子、豆腐或植物性蛋白，或1-2湯匙的

果仁、種子、或果仁醬）

3份（一份是一杯豆奶、嬰兒配方奶

或母奶）

至少2份（一份是1/4-1/2煮熟的蔬菜，

或1/2-1杯的生菜）

至少3份（1份是1/4-1/2杯的水果或

1/2杯果汁，或1個中型的水果）

3份（一份是1湯匙的果仁油或其他

植物油）

食物種類

穀類

豆科植物、果

仁、種子

豆奶

蔬菜

水果

油脂

學童飲食建議

攝取份量

4-6歲至少六份，7-12歲至少七份 

（一份是一片全麥麵包或1/2杯煮熟

的穀類或麵條，或3/4-1杯立即可食

的穀片）

4-6歲1又1/2-3份，7-12歲至少三份 

（一份是1/2杯煮熟的豆子、豆腐或其

他大豆製品，或二湯匙果仁、種子）

三份（一份是一杯）

4-6歲1又1/2-3份，7-12歲至少四

份（一份是1/2杯煮熟的蔬菜或一杯

生菜）

4-6歲二至四份，7-12歲至少三份 

（一份是1/2杯水果或3/4杯果汁，或

一個中型的水果）

4-6歲4份，7-12歲五份（一份是一湯

匙的果仁油或植物油）

備註：每一份的份量依年齡的大小而變更

越來越多的例子證實，讓孩子吃素一樣可以

很健康，成長速度也可以達到標準值，在體力上，

這樣的孩子活動力不差，在智力上，他們甚至比一

般的孩子聰明。不過前提是：作父母的必須多費一

點心，讓吃素的孩子從出生到成年，每一個階段

的營養都不匱乏。

素寶寶的健康從吃母乳開始
吃素的孩子良好體質的奠定是從吃母乳開始

的，這是由於母乳可以強化嬰兒的免疫系統，幫

助他們對抗感染，並降低過敏的風險。專家們都認

為，母乳是上天專為嬰兒設計的食物，它含有嬰兒

成長過程不可或缺的許多重要營養素，其中有些營

養素甚至無法透過食品科技製造出來，在嬰兒配方

奶粉裡根本找不到。

母乳是嬰兒的最佳食物，如果母親身體健康，

其乳汁分泌量一定足夠，養分也特別充足，嬰兒只

吃母乳就能夠健康成長。

吃素青少年，食物需要多樣化
吃素的青少年營養需求和任何其他的青少年

是完全一樣的，要注意13-19歲之間的成長和變

化速度是以前的好幾倍，這幾年的營養需求特別

大。專家給予的營養建議就是，食物要多樣化，日

常飲食要包含各種水果、蔬菜、大量的葉菜、全穀

類製品、果仁種子及豆科植物，而營養素中的蛋白

質、鈣、鐵和維他命B12更是不能缺乏。

對於運動量大的青少年（如長跑馬拉松者），

所需的蛋白質就會更多一些。如果以食物來換算，

一杯煮熟的豆子約有14克蛋白質，一杯豆奶或豆奶

優格約含8-10克的蛋白質，120克的豆腐約含9克

蛋白質，一湯匙的花生醬或花生約含4克蛋白質，而

一片全麥麵包或一杯穀物約含3克蛋白質。

吃素的青少年只要做到食物多樣化，常吃蔬果

豆類果仁種子和穀物，就很容易攝取到足夠的蛋白

質，因此額外攝取蛋白質補充品是沒有必要的，那

不但對健康無益，也無助於強化肌肉。

◆鈣
在青少年時期，鈣質是用於骨骼的建造，人體

的骨質密度是決定於青少年時期，因此每天從三種

以上的食物中攝取鈣質是非常重要的。吃素的青

少年可以從下列食物中攝取豐富的鈣質：豆腐、豆

奶、海藻、綠葉蔬菜（包括羽衣甘藍、芥菜等）、芝

麻粉、芝麻醬等。

◆鐵
吃素的青少年要攝取到合乎健康所需的

鐵質並不困難。如果要增加鐵質的吸收量，

可將含維他命C的食物列入三餐的菜單中；像

柑橘類水果和果汁、番茄、西蘭花（Broccoli）

都是維他命C很好的食物來源。含鐵食物則包

括：紅菜頭、球花甘藍、葡萄乾、黑棗、西瓜、

菠菜、黑糖蜜、雞豆、蘆筍、燕麥等。

為寶寶調理副食品

第一項理想副食品一稻米穀類
除了母乳之外，大約六個月大就可以吃

副食品了。當嬰兒有下述的行為表現時，就是

開始餵食副食品的時機了：當嬰兒無需旁人持

而可以自己坐著的時候；當嬰兒對別人所吃的

食物感到興趣時；當嬰兒能夠自己將食物撿起

來並送進嘴巴裡的時候。

當嬰兒可以吃副食品時，最好一次只餵

食一種食物，以便其後嬰兒有任何過敏反應

時可以加以追蹤。稻米穀類食物引起嬰兒過敏的

機率最低。穀類食品也可以和擠出來的母乳混合

在一起，使嬰兒一次吃到最完整的食物，這樣的

吃法也方便控食物的濃稠度。在副食品之外，可

照常餵食母乳。餵食穀類食物一天可以餵到兩次，

或總量在1/3-1/2杯之間。穀類方面中的燕麥、大

麥、玉米等，可以磨成粉，再煮到非常柔軟，以利

嬰兒吞嚥。

調理寶寶副食品，無需調味料
當嬰兒已經吃慣穀類副食品之後，水果、

果汁和蔬菜也可以開始試著餵食；不過無論水

果或蔬菜，都必需壓成泥並濾渣。許多嬰兒都

偏愛香蕉泥；其他水果如搗成的蘋果泥，以及

桃子、梨子，也都很適合嬰兒吃；但柑橘類水

果和果汁是常見的過敏原，必需等到嬰兒滿周

歲後再予以餵食。性味溫和的蔬菜如薯仔、番

薯、紅蘿蔔、豌豆、青豆等，也需煮熟煮軟並

壓成泥再給嬰兒吃。在調理上述嬰兒副食品時，

無需添加香料、鹽或糖。麵條、米飯、軟麵包、

乾的穀片或餅乾等，需等到嬰兒可以咀嚼時再餵

食。到了嬰兒七、八個月大時，好的蛋白質食物

如煮熟搗爛的豆子、壓成泥的豆腐及豆奶酸乳酪

都可以餵食。嬰兒滿周歲之後，柔軟的水果可

以切片餵食，其他如果仁醬、種子醬也可以塗抹

在麵包或餅乾上給嬰兒吃。

如果在家自己調理嬰兒副食品，記得要將食物

洗淨並充分煮透，如果一餐吃不完，應置於冰箱冷

歲，而保存時間以兩天為限，若要冷凍，應分裝成

小盒，一次只取一盒解凍加熱。

斷奶時，改餵營養強化豆奶
雖然副食品會讓嬰兒長得更快更壯，但母乳

依然是嬰兒無可取代最佳主食。專家建議，如果

可能的話，最好讓嬰兒吃一年母乳，如果能夠更久

當然更好。當素嬰兒需要斷奶時，最佳母乳替代

品是米漿加豆奶，而低脂或脫脂豆奶不適合用來

餵食不兩歲的嬰兒。

熱量夠，素寶寶也會長得快
其實餵母乳的嬰兒在兩、三個月大時，和餵

配方奶的嬰兒體重增加的速度是一樣的，只要父

母或照顧者用心設計營養均衡的膳食，寶寶能攝

取足夠的熱量和營養，他們的生長速度可以媲美

葷食寶寶。

因此，讓純素寶寶常吃果仁、種子，或果仁、

種子做成的抹醬或果乾，會讓他們容易吸收到成

長所需的熱量。素寶寶若攝取足夠的熱量，蛋白

質也才能夠供應成長發育所需。素寶寶的蛋白質

食物來源包括有豆科植物、縠類、豆腐、豆奶、果

仁、花生醬、豆奶。

兩歲前低脂飲食沒必要

纖維不宜高
兩歲或兩歲以上的孩子，專家認為飲食中來自

脂肪的熱量以20%-30%為宜。

至於纖維，幼兒的飲食不宜含太多的纖維，因

為這會影響他們對其他食物的攝取，畢竟幼兒的胃

容量有限，一下子就容易吃飽。

從滿周歲到四歲，以及學齡兒童（主要

是上幼稚園及小學），甚至到了青春期，素孩

子在這三個階段各有不同的營養需求，但適度

地作戶外活動曬太陽也都很有必要，因為可以

讓他們的體內合成健康所需的足夠維他命D。

夏天，每星期應到戶外2-3次曬太陽，每次在

20-30分鐘。

□資料取自《身心桃花源》季刊第10期（劉湘琪老師編）


