
项目三工作一任务二婴幼儿导师联动

指导

家庭指导：婴幼儿食物选择建议（入户指导版）

一、基本原则

1.安全性优先

（1）选择新鲜、无污染食材，避免加工食品（如罐头、腌制品）。

（2）确保食物无窒息风险：1岁前避免食用整颗坚果、葡萄、硬质果冻等；

所有食材需处理成泥状、碎末或软块。

2.营养密度高

（1）铁元素：6月龄后优先添加高铁食物（强化铁米粉、动物肝脏）。

（2）钙与蛋白质：1岁后逐步引入全脂牛奶、无糖酸奶、豆腐等。

（3）维生素与膳食纤维：每餐搭配蔬菜（如西蓝花、胡萝卜）和水果（如

苹果、香蕉）。

3.天然无添加

（1）避免盐、糖、蜂蜜（1岁内禁用蜂蜜防肉毒杆菌风险）。

（2）调味可用天然食材（如洋葱粉、番茄泥）。

二、分龄段食物选择指南

月龄 推荐食材 处理方式 每日频次

6～8月 强化铁米粉、南瓜泥、

苹果泥、鸡肝泥

细腻泥糊状 1～2 次辅食+母乳/

配方奶

9～12月 软米饭、碎牛肉、蒸鳕

鱼、西蓝花碎

软米饭、碎牛肉、

蒸鳕鱼、西蓝花碎
2～3 次辅食+母乳/

配方奶

1～3岁 全谷饭、鸡蛋、奶酪、 接近家庭饮食，但 3 次正餐+2 次健康



草莓、全脂牛奶 少盐少糖 加餐

三、食材搭配技巧

（1）“彩虹原则”。每日食物颜色≥3种（如胡萝卜橙、菠菜绿、紫薯紫），

确保维生素多样性。

（2）荤素结合。动物性食物（肉、鱼）与植物性食物（豆、谷物）搭配，

促进铁、锌吸收（如牛肉泥+番茄泥）。

（3）能量互补。碳水化合物（米粉、土豆）+蛋白质（豆腐、鱼肉）+健康

脂肪（牛油果、核桃油）。

四、过敏风险食物引入策略

（1）高风险食物清单。牛奶、鸡蛋、花生、鱼虾、小麦（需单独引入，间

隔 3～5天观察）。

（2）科学引入步骤。

首次尝试：极少量（如 1/4勺花生酱稀释后涂抹牙龈）。

观察期：连续 3天记录皮肤、呼吸、消化反应，确认安全后逐步增量。

五、婴幼儿食物选择注意事项

1.食材新鲜度

家长要确保购买的食材新鲜，尤其是肉类、鱼类、蛋类和蔬菜水果。检查肉

类是否有光泽、弹性，鱼类眼球是否饱满、鳃丝是否鲜红；蔬菜水果应无腐烂、

霉变迹象。例如，绿叶蔬菜放置时间过长易发黄、枯萎，营养流失且可能产生有

害物质。

2.食材多样性

为婴幼儿提供多样化食物，涵盖谷类、肉类、蛋类、奶类、豆类、蔬菜水果

等。比如一周食谱中，谷类可安排大米、小米、燕麦等；肉类有鸡肉、牛肉、虾

肉等，保证营养均衡。

3.考虑婴幼儿咀嚼能力

根据婴幼儿的月龄调整食物质地。6～12个月婴儿适合泥糊状食物，如菜泥、



果泥、米糊；12～18个月可尝试颗粒状食物，如碎面条、小软饭；18个月以上

逐渐过渡到小块状、丝状食物，锻炼咀嚼和吞咽能力。

4.关注过敏风险

了解家族过敏史，若有过敏史，添加新食物时需谨慎。常见过敏原如牛奶、

鸡蛋、花生、海鲜等，首次添加一种新食物，先少量尝试，观察 3～5天有无皮

疹、腹泻、呕吐等过敏症状。

5.避免高盐高糖食物

婴幼儿肾脏功能尚未发育完全，过多盐分摄入增加肾脏负担；高糖食物易致

龋齿、肥胖。例如，尽量不额外给婴幼儿吃腌制食品、糖果、甜饮料等，烹饪时

少加盐和糖。

6.保证食品安全

食材储存要合理，生熟分开。例如，肉类放冷冻层，蔬菜放冷藏层；烹饪前

彻底清洗食材，肉类充分煮熟，防止细菌、寄生虫感染。辅食餐具每日煮沸消毒。

现做现吃，冷藏辅食不超过 24小时，冷冻不超过 1个月。

社区导师：社区食物营养价值评选活动居民指导

一、活动前期指导

（一）了解食物营养基础知识

1.宏量营养素

向居民介绍碳水化合物、蛋白质和脂肪这三大宏量营养素。碳水化合物是能

量的主要来源，像大米、面条等主食富含此类营养；蛋白质是身体生长和修复的

关键，常见于肉类、蛋类、豆类；脂肪能提供能量并帮助吸收脂溶性维生素，如

食用油、坚果中含量丰富。让居民明白不同食物中宏量营养素的大致占比和对婴

幼儿成长的作用。

2.微量营养素

讲解维生素和矿物质等微量营养素。维生素 A对婴幼儿视力发育很重要，

多存在于动物肝脏、胡萝卜等食物中；维生素 C能增强免疫力，在新鲜水果（如



橙子、草莓）和蔬菜中含量较高。钙是骨骼发育必需的矿物质，牛奶、豆制品含

钙丰富；铁对预防缺铁性贫血意义重大，红肉、动物血等是铁的良好来源。帮助

居民建立起对这些微量营养素及其食物来源的基本认知。

（二）熟悉常见食材特点

1.谷物类

告知居民谷物是婴幼儿主食的重要组成部分。像小米富含 B族维生素，有助

于婴幼儿神经系统发育；燕麦含有膳食纤维和蛋白质，能提供持久能量。建议居

民选择完整、少加工的谷物，减少营养流失。

2.蔬菜类

强调不同颜色蔬菜的营养价值差异。绿色蔬菜（如菠菜、青菜）富含叶绿素、

维生素和矿物质；橙色蔬菜（如胡萝卜）含有丰富的胡萝卜素。鼓励居民为婴幼

儿选择多样化蔬菜，保证营养全面。

3.水果类

介绍水果的营养特点，如香蕉富含钾元素，有助于维持婴幼儿心脏和肌肉功

能；苹果富含果胶，可促进肠道健康。提醒居民注意水果的成熟度和新鲜度，避

免给婴幼儿食用变质水果。

4.肉蛋类

讲解肉类（如鸡肉、牛肉、鱼肉）是优质蛋白质的良好来源，且不同肉类营

养略有差异，如鱼肉富含不饱和脂肪酸，对婴幼儿大脑发育有益。蛋类（如鸡蛋）

含有人体所需的多种营养物质，是婴幼儿辅食的常见选择。但要注意肉类和蛋类

的烹饪方式，确保安全、易吸收。

5.奶类

对于奶类，母乳是 0～6 个月的婴儿最佳食物。6 个月后逐渐添加配方奶或

牛奶，向居民说明牛奶的钙含量高，但要注意是否适合婴幼儿的肠胃，部分婴幼

儿可能存在牛奶蛋白过敏或乳糖不耐受的情况。

（三）掌握评价方法

1.查看营养标签

指导居民学会查看食品包装上的营养标签。重点关注能量、蛋白质、脂肪、

碳水化合物、钠等含量，以及一些重要维生素和矿物质的标注。通过对比不同产

品的营养标签，初步判断食物营养价值高低。例如，在选择婴幼儿米粉时，比较

不同品牌米粉中蛋白质和铁的含量。

2.参考权威资料

推荐居民查阅《中国食物成分表》等权威书籍，或登录专业的营养健康网站，

了解各种食物的具体营养成分数据。告知居民这些资料能提供更准确、详细的食

物营养价值信息，可作为评选参考依据。



二、活动进行时指导

（一）食材选择指导

1.新鲜度判断

在社区设置的食材展示区，现场指导居民判断食材新鲜度。例如，对于蔬菜，

看叶子是否翠绿、坚挺，有无黄叶、烂叶；对于肉类，观察色泽是否红润，有无

异味，按压后是否能迅速恢复原状。让居民亲自触摸、观察，提升判断能力。

2.产地与季节因素

提醒居民考虑食材的产地和季节。一般来说，本地当季食材更新鲜，运输过

程中营养流失少，且价格相对实惠。例如，夏季本地的西瓜、桃子等水果，不仅

新鲜多汁，营养也更丰富。向居民解释反季节食材可能因储存、运输等因素导致

营养损耗，还可能会使用一些保鲜剂等。

（二）烹饪方式对营养影响的讲解

1.现场演示

在活动现场进行烹饪演示，对比不同烹饪方式对食物营养的影响。例如，清

蒸鱼能较好地保留鱼肉中的蛋白质和不饱和脂肪酸，而油炸鱼会使部分营养成分

被破坏，还会增加油脂摄入。通过实际操作和讲解，让居民明白合理烹饪的重要

性。

2.推荐适宜方式

向居民推荐适合婴幼儿的烹饪方式，如蒸、煮、炖等。这些方式能最大程度

保留食物的营养，且制作出的食物质地软烂，易于婴幼儿咀嚼和消化。例如，用

炖的方式制作的蔬菜土豆泥，口感细腻，营养丰富。

（三）引导居民科学评价

1.综合考量

引导居民在评估食物营养价值时，不应仅关注单一的营养成分，而应全面考

虑多种营养素。例如，虽然坚果富含蛋白质和不饱和脂肪酸，但脂肪含量也高，

不能过量给婴幼儿食用。要从整体营养均衡的角度进行评价。

2.结合个体差异

提醒居民考虑婴幼儿的个体差异，如年龄、体质、是否有过敏史等。对于过

敏体质的婴幼儿，一些常见的高敏食物（如牛奶、鸡蛋、海鲜等）即使营养价值

高，也需谨慎选择。鼓励居民根据自家孩子的实际情况，合理评估食物营养价值。



三、活动后期指导

（一）总结与分享

1.组织交流活动

活动结束后，组织居民开展交流分享会。邀请居民分享在活动中的收获和体

会，比如学到的新的食物选择方法、对某些食物营养价值的新认识等。让居民互

相交流经验，共同提高。

2.发布总结报告

整理活动中的相关数据和居民的反馈，制作活动总结报告并发布在社区公告

栏或线上平台。报告中详细列出各类食物的营养价值分析、评选结果及一些常见

问题解答，方便居民回顾和参考。

（二）持续关注与实践

1.提供长期资源

为居民提供一些长期可参考的资源，如推荐营养类公众号、APP，定期推送

婴幼儿营养知识、食谱等内容。鼓励居民持续关注食物营养价值，将活动中学到

的知识运用到日常生活中。

2.定期回访与跟进

社区工作人员或指导师定期对居民进行回访，了解居民在活动后为婴幼儿选

择食物时的实际情况，是否遇到新问题等。及时给予帮助和指导，确保居民能够

持续科学地为婴幼儿选择有营养价值的食物。
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