
●  12 个月至 18 个月 ●

每天为您的学步幼儿提供的食物种类以及份量

您的宝宝正在学习食用更多的固体食物，并变得更加活跃。均衡的营养为您的宝宝提供其正常成长和保持健康所需的物质以及移动、
游戏和学习所需的能量。

我可以：
•	 食用大部分家人食用的食物
•	 从杯子中喝东西
•	 用双手握住一个杯子
•	 尝试使用勺子
•	 用手指拿食物吃
•	 决定我需要吃多少

“让我的食物与运动相符合。 

我每天需要活跃	30	到	60	分钟。”

谷类/面包
每天 2 - 3 盎司

1 盎司为：

1 片面包或 1 个小玉米粉圆饼
½ 杯煮好的糙米、意大利面或燕麦粥
1 杯干 WIC 麦片
5 片薄脆饼干

全谷食品，如全麦面包、全麦或玉米粉圆饼、
燕麦粥、全麦意大利面或糙米

给我：

蔬菜
1 天 1 杯 1 杯煮好且切碎的蔬菜

1 杯蔬菜汁

1 杯为：水果
1 天 1 杯 1 杯切成小方块、柔软或煮好的水果

1 根小香蕉
1 杯纯果汁
½ 杯干果

牛奶
1 天 2 杯

1 杯为：

1 杯全脂牛奶
1½ 盎司奶酪
1 杯全脂酸奶
2 杯软奶酪

肉类和豆类
1 天 1½ 盎司

1 盎司为：

½ 鸡腿或 ½ 小肉饼汉堡
1 盎司鱼肉或其他肉类
1 个蛋
¼ 杯煮好的豆类

每天一种深绿色或橙色蔬菜，如胡萝卜、甘薯或西
兰花；煮好的蔬菜

每天补充足够的维生素 C，如一个橙子、草莓或甜瓜
煮好的水果或柔软的生水果，如苹果酱或甜瓜
每天 4 盎司或较少的装在杯中的水果或蔬菜汁

1 杯全脂牛奶，直至 2 岁
16 盎司很充足

多汁且切碎的十分熟肉类
捣碎且煮熟的 WIC 豆类

1 杯为：

您宝宝对食物的需求每餐及每天都不同。 
开始时，请喂养小份量（1 至 2 餐匙至 ¼ 杯），
并让宝宝告诉您，他/她是否想要 
吃更多。

“我有一个小肚子。 

我每两三个小时就需要

吃东西。”

母乳喂养
用母乳喂养宝宝非常好！在宝宝一岁之前，母乳喂养让您
和宝宝都受益匪浅。母乳继续为宝宝提供卡路里和关键营
养，有助于宝宝保持健康。如果您和宝宝想继续母乳喂
养，请尝试在饭后进行母乳喂养。



样品菜单和一份食物的份量
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早餐  ¼ 杯 WIC 麦片
   ¼ 杯切成小方块的柔软梨子
   ½ 杯全脂牛奶

上午点心 ¼ 个全麦粉圆饼
   1 个水煮蛋

午餐  1 盎司火鸡肉和 1 盎司奶酪块
   4 片全麦薄脆饼干
   ¼ 杯绿豆
   ½ 根香蕉
   ½ 杯全脂牛奶

晚餐  1 至 2 餐匙烤鸡
   ¼ 杯煮熟的西兰花
   ¼ 杯煮熟的胡萝卜
   ¼ 杯糙米
   ½ 杯全脂牛奶

点心  2 至 3 全麦薄脆饼干片
   ¼ 杯全脂牛奶

该使用杯子啦！
在宝宝一岁生日过后，奶瓶应当用于慰籍宝宝，而非营养的来
源。在宝宝快一岁时，开始为其断奶，那么您的学步幼儿便可
在 14 个月大时不再使用奶瓶。

尝试以下三大步骤：
•	 停止在白天使用奶瓶
•	 停止在宝宝醒来时使用奶瓶
•	 停止在宝宝入睡时使用奶瓶

每一步骤之间需要间隔几天，以帮助您的宝宝适应习惯的改变。

让此转变更加顺利的小贴示，由其他妈妈提供：
将奶瓶收走或放在看不见的地方。只用杯子来装牛奶给 •	
宝宝喝。
为宝宝提供点心或正餐，而不是一瓶奶；比如，在早餐时•	
提供一杯全脂牛奶，而不是用奶瓶装牛奶。
尝试使用防洒杯子（吸管杯）。使用带有把手和底部加重•	
的杯子。
改变睡前习惯。提供如泰迪熊之类的慰籍物品和为宝宝讲•	
故事，而不是给宝宝一个奶瓶。

提供大量的称赞和积极的支持，如“你现在长成大男孩了，能像
妈咪一样使用杯子了。”

“我一岁之后使用奶瓶， 

会导致：

•	 龋齿

•	 因喝太多牛奶，血液中铁

含量低，

•	 体重过重”

如果您的宝宝不能用杯子喝东西，请与您的医生谈论此事。

果汁和牛奶会让宝宝有饱腹感。喝太多牛奶或果汁会让您的学
步幼儿感觉不那么肌饿，从而不会那么想要吃水果和蔬菜等其
他食物。

如果您的宝宝不从杯子中喝牛奶，她可以从下列食品中获取钙：
酸奶或奶酪•	
含钙的食物和饮料，如麦片•	
用牛奶制成的食物，如燕麦粥、土豆泥或布丁•	

健康且安全的食物
宝宝在一岁之后，可以食用下列食物：
·  蛋 ·  大豆 ·  小麦
·  鱼类 ·  全脂牛奶 ·  贝类

注：如果您的家人有食物过敏历史，您的医生会建议您， 
晚些时候再开始为宝宝提供这些食物。

避免那些会导致宝宝窒息的食物：
粘稠的食物，如花生酱和棉花糖•	
光滑的食物，如热狗、糖果、止咳糖和整粒葡萄•	
体积小的坚硬食物，如坚果、瓜子、爆米花、椒盐脆 •	
饼和葡萄干
大片生蔬菜以及煮熟的肉类•	

“给我：

•	 每天	16	盎司全脂牛奶

•	 每天最多	4	盎司果汁

•	 在正餐和点心之间要为我提供水”
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