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富含铁元素的婴幼儿谷类食品 

肉类

禽类

豆类

豆腐 

蛋类

鱼类

6个月至2岁宝宝的补铁指南 
铁是宝宝生长发育宝宝生长发育的关键营养素。 
婴幼儿期缺铁可能影响正常发育。

为什么从6个月起就要
给宝宝添加富含铁元素
的食物？

如何保证宝宝摄入足够
的铁元素：

宝宝长到6个月左右时，体内的铁元素储
备会逐渐耗尽。因此，及时提供富含铁元
素的食物来补充宝宝的铁储备非常重要。

•	从宝宝开始吃辅食起，首选富含铁元素
的食物。

•	•	每天至少安排2次高铁质食材的餐食。每天至少安排2次高铁质食材的餐食。

•	等宝宝9至12个月大时再引入牛奶作
为饮品，并确保每日饮用量不超过750
毫升。

富含铁元素的食物有：

https://bit.ly/4lX0xAb
https://bit.ly/4lxug2N
https://bit.ly/4lX0xAb
https://bit.ly/4lxug2N
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小贴士 含铁餐点推荐：
在食谱中添加富含铁元素的婴幼儿谷类
食品，以提升铁元素的摄入量：

以上食谱仅供参考。您可以根
据自己的喜好，为宝宝烹饪富
含铁元素的食物。

相关食谱仅提供法语和英语版本。

•	肉丸、肉饼或豆类饼。

•	制作玛芬蛋糕玛芬蛋糕、煎饼煎饼或薄饼薄饼时，用其替
代四分之一的面粉。

•	用于增稠汤羹汤羹和酱汁。

•	•	肉酱意面肉酱意面

•	•	炖肉炖肉

•	•	扁豆菠菜汤扁豆菠菜汤

•	•	鱼肉饼鱼肉饼

•	•	肉糜饼肉糜饼或肉丸肉丸

•	•	印度风味炒牛肉印度风味炒牛肉

•	•	花生豆腐花生豆腐
•	为宝宝准备餐食时，需控制糖和盐的用

量。

•	确保食物的质地适合宝宝安全吞咽。可
参考我们的防窒息工具防窒息工具获取更多信息。

https://bit.ly/4lX0xAb
https://bit.ly/4lxug2N
https://bit.ly/4lX0xAb
https://bit.ly/4lxug2N
https://bit.ly/40t1DLK
https://bit.ly/3Iyh2V7
https://bit.ly/4fdibO9
https://bit.ly/3IyhmmN
https://bit.ly/4lHeLWd
https://bit.ly/46fnPga
https://bit.ly/4m3cogd
https://bit.ly/4nZD1Ek
https://bit.ly/4m2Guk2
https://bit.ly/4kPBNsD
https://bit.ly/3UuhxBX
https://bit.ly/44XxpC6
https://bit.ly/44SPHV0

