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我发现最近很多年轻家长更倾向在抖音短视频、小红书上学

习精致好看的儿童食食谱，希望通过色彩丰富、造型可爱的食物

搭配，吸引孩子进食。家长有空闲、有兴趣，食谱又符合该年龄

段儿童饮食规律的前提下，这么做也无妨，也对孩子接受新鲜食

物、呵护情志方面有一定帮助。

不过同时，我也建议家长们更关注食物营养搭配，以及是否

适合孩子本身脾胃消化的问题。细致到调味料方面，比如，为了

“上镜”而多添加的番茄酱、沙拉酱等等，是否真的适合孩子？

今天我们就来聊聊儿童喂养中的调味品问题。

1 岁以内不添加任何调味品



首先明确一点，1 岁以内的婴幼儿，辅食中是不需要添加任

何调味品的，包括盐、糖、酱油、醋等。

小宝宝的味蕾是非常敏感的，食物的天然味道就已经足够鲜

美了，不需要再添加其他的人工调味品了。如果孩子过早地接触

了人工调味品，反而还会影响宝宝味觉发育的过程。

有研究就发现，当食物中的盐含量为 0.25%时，大人吃起来

会觉得淡，但是小宝宝吃起来就会觉得咸了。宝宝长期吃这种食

物，口味就会变得越来越重。

如果家长还是想增加辅食的风味，也可以在辅食中添加一些

天然的食材。比如，南瓜、玉米、胡萝卜，这些食物本身就有天

然的甜味。虾米、紫菜、猪肉等等，本身也有咸鲜的口感，这对

宝宝来说就足够了。

1 岁以上逐步、少量添加调味品

宝宝 1 岁以后，就可以尝试在辅食中适当添加一些调味品

了，但是要遵循“逐渐、适量”的原则。

盐：每天摄入量≤1g

1 岁以内的宝宝，母乳/配方奶，再加上适量的辅食，就可

以满足宝宝对钠的需求，因此不用额外添加食盐。1 岁以上的宝

宝，可以开始逐渐尝试含盐的饮食。

《中国居民膳食指南》中建议：“1~2 岁的宝宝，每天盐摄

入量应≤1g；2~3 岁的宝宝，每天盐摄入量应≤2g。”

4~5 岁的孩子，每天盐摄入量也不建议多于 3g。同样作为咸

味的酱油，几乎 1 勺酱油就已经含几乎 1g 的盐，家长要酌情添

加。



这也在提醒各位家长，所谓清淡喂养，不仅是少吃肥甘厚腻

的食物，在口味上也要清淡为宜。

很多家长不明白，为什么给孩子吃几块红烧排骨，孩子身体

就不适？重口的家庭要反思，在烹煮的时候，为了给排骨上色，

轻易添加 1/4 瓶酱油都是有可能的。孩子一口排骨摄入的盐量，

可能就超过了标准量。

因此，有些育儿专家推荐，孩子 2 岁前不碰盐，只要孩子能

适应，我也是赞成这个观点的。

糖：2 岁以内不建议食用甜味是每个宝宝都爱吃的味道，但

是过早过多地摄入糖，容易引发肥胖、龋齿、糖尿病等情况，也

不利于生长发育。

《中国居民膳食指南》中就建议：“2 岁内的宝宝食物中不

应该额外添加糖。”

其实，日常生活中的天然果糖、蔗糖摄入，已经足够孩子日

常所需。有些家长觉得孩子应该多吃水果，可能也会在无形中给

孩子摄入高糖。糖易积滞，易生湿气，这可不是“以讹传讹”。

儿童建议的每日摄糖量：2~3 岁≤15g；3 岁以上≤50g，且

最好 25g 以下。

油：6 个月后适量添加和糖、盐、酱油不同，从宝宝开始吃

辅食的时候，就可以添加适量的食用油了，但是要注意用量。

儿童每天食用油摄入量：6月龄~1岁 5~10g，1岁~2岁5~15g，

2 岁~3 岁 15~20g。醋：2 岁以上可以少量添加少量吃醋有很多益

处，不仅能促进食欲，帮助消化，本身的鲜香也能让食物更美味。

孩子体质弱、易出汗，可以适当吃点酸性的食物收敛。



不过，目前对于食用醋，尚无权威机构给出婴幼儿和儿童每

天摄入量的建议。最好 2 岁以后再给孩子尝试醋或其他偏酸的食

物，避免刺激幼儿口腔、牙齿、胃部。

除了上面所说的最基本的调味料，像花椒、胡椒、辣椒等味

辛的调味品，建议孩子 3 岁及以上的孩子再酌量食用。

尤其辣椒的刺激性还是比较大的，升提阳气的效果太强、又

能发汗，不太适合体质虚弱、胃肠功能敏感的孩子食用。最好等

孩子大一些再尝试。
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