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易過敏食物表 
海鮮類 

 

帶殼海鮮，例如：蝦、蟹、貝類等。魚類或不新鮮的魚類、金勾蝦、蝦米。

對海鮮過敏的寶寶也要少喝魚湯喔！

核果類 

 

花生、核桃、腰果、杏仁、胡桃

記得留意各類零食、餅乾、果醬是否含這些成分。

肉類 

 

鴨肉、鵝肉

一歲或更晚再嘗試這些肉類。

蔬菜 

 

南瓜、筍子、茄子、香菇、蘆薈

有嚴重異位性皮膚炎的寶寶，也要少吃這些食物喔！

水果 

 

奇異果、芒果、荔枝、鳳梨、草莓、水蜜桃、番茄

有嚴重異位性皮膚炎的寶寶，也要少吃這些水果喔！

過多人工添加物 

 

飲料、市售蛋糕與布丁、糖果、餅乾、火腿、熱狗、罐頭、醃製物等。

過多人工添加物的食物不僅容易引起過敏，也對健康沒有幫助，再給孩子食用之前

可先看看營養成分標示哦！

豆莢類及豆類製品 

 

花生、大豆、豌豆、黃豆、豆干、豆漿、豆花等

豆類製品很容易脹氣，消化不好的寶寶盡量少吃。

麥類及其製品 

 

含麥的麵包、麵條

可以用一般的白吐司、陽春麵取代全麥麵包和義大利麵。

含咖啡因的食物 

 

巧克力、咖啡、可樂、茶、可可等

含咖啡因的食物，建議一歲之後再斟酌給孩子食用。

其他 蛋類、牛奶、殘留農藥沒洗乾淨的青菜。

寶寶大約 4~5個月之後，為了訓練咀嚼

能力與為斷乳做準備，我們開始讓寶寶接觸

副食品，但是在這之前，寶寶只有喝過媽咪

的母乳或配方奶，尚未發育完全的身體還不

一定適應這些新食物，可能會有皮膚起紅疹

、拉肚子等的不適反應。這個時候媽咪們通

常會問：寶寶是不是食物過敏了？「食物過

敏」到底是什麼呢？

原來「食物過敏」是一種身體免疫系統

受到刺激所產生的反應。輕微的「食物過敏

」即使不治療也會自己痊癒，只要改變飲食

習慣就能獲得改善，嚴重的話可能導致呼吸

困難或休克，甚至連性命也有危險，媽咪們

實在要小心呀！

食物過敏發生的時間點
通常在吃了會引發過敏食物之後，最快

30分鐘~2小時之內就會發生，而且大部分的

症狀持續不會超過一天。症狀不會突然變好

又變壞，也就是在下一次接觸到致敏物之前

，症狀不會反覆發作。

食物過敏的症狀
「食物過敏」的症狀主要是透過「皮膚

」、「胃腸道」及「呼吸道」呈現。當媽咪

發現寶寶有以下症狀就要留意喔！

皮膚
最常見的是「急性蕁麻疹」，包括：臉

、四肢、全身的皮膚有類似被蚊子咬的紅腫

包包，感覺很癢。嘴唇、耳朵、眼睛也可能

會紅腫，有搔癢感。

「食物過敏」產生的的皮膚紅疹和「異

位性皮膚炎」的差別在於，「異位性皮膚炎

」的紅疹會分布在特殊的固定部位，例如：

臉頰、皮膚皺摺處等，而且擦了具有消炎作

用的藥膏就會好轉，不擦又變嚴重。

但「急性蕁麻疹」的紅疹通常來得快也

去得快，媽咪只要小心別讓寶寶抓破，紅疹

消退時是不會留下疤痕的，不用擔心破相喔

！

胃腸道
常見的有脹氣、拉肚子、肚子絞痛、嘔

吐等。而且在換尿布時會發現，寶寶的肛門

口有一圈紅紅的，即俗稱的「過敏圈」。簡

單辨別「過敏圈」和「尿布疹」的方法是：

以肛門為中心，紅紅的繞著肛門一圈就是

「過敏圈」；而大範圍分布，甚至整片蔓延

到陰部、腹股溝的則是「尿布疹」。

呼吸道
包含：流鼻水、打

噴嚏、喉嚨痛、說話沙

啞、喉頭水腫等。

若寶寶有氣喘病史

，媽咪們更要小心食物

過敏引起的呼吸道反應

，若出現呼吸有雜聲、

呼吸困難可能是喉頭水

腫，窒息的前兆，一定

要盡快就醫治療喔。

在我們知道寶寶是

食物過敏後，接下來就

要找出這些致敏物是什

麼，避免短時間內讓寶

寶再度吃到這些不適合

的食物。

如何找出過敏的食
物

過敏體質會遺傳，

建議先檢查爸爸、媽媽

雙方家族的過敏病史，

像是爸爸對奇異果過敏

，寶寶很可能也同樣對

有絨毛的水果過敏。 當

然囉！最重要的還是仔

細紀錄寶寶每天吃了什

麼東西，以及便便型態等身體狀況。提供幾

項重點給媽咪們參考：

☆ 不要把多樣食物混合在一起做成冰磚

，一次只給一種疑似引起過敏的食物，然後

密切觀察寶寶的反應，嘗試幾次後自然就能

找出致敏食物了。停吃致敏食物的 2~3週內

，寶寶的過敏症狀通常就會有明顯改善。

☆寶寶的「食物過敏」不一定是永久性

，這次吃會過敏，不代表下次也會。媽咪們

可以自行斟酌，或改成少量多次給予。

? 接觸新的副食品、更換奶粉牌子，這

兩件事情不要同時進行。

☆ 寶寶在一歲以前仍是以奶為主食，副

食品為輔。以肚子脹氣為例，「食物過敏」

和喝奶太急都會造成脹氣，媽咪們在懷疑

「食物過敏」的同時，也別忘記重新檢視寶

寶的喝奶習慣。

至於其他沒有提到的食物，也不表示一

定不會造成過敏，畢竟每個人體質不一樣，

只有靠媽咪們細心的觀察才有辦法找出讓寶

貝過敏的兇手。如果媽咪們怎樣都找不出致

敏食物，而寶寶的過敏症狀又非常嚴重，建

議直接請教專業醫師，請醫師安排過敏測試

與檢查喔！

如何判斷寶寶是不是食物過敏?

造成寶寶 「拉肚子」 的原因
造成寶寶拉肚子的原因有很多，

可能是腸胃炎，或是奶瓶消毒不當、

配方奶的粉粉與水的濃度(比例)不對

、飲食過量或精神緊張、壓力大.....

等等都是。

對於進入口腔期的寶寶來說，吃

手、亂咬玩具，不小心吃到不乾淨的

物質也是導致拉肚子的重要原因喔！

很多正在長牙的寶寶是因為亂咬而感

染，所以才會發燒，並不是長牙這件

事情導致發燒的。建議父母平時要養

成居家清潔的習慣，定期消毒清洗玩

具，才不會讓口腔期的寶寶常常莫名

其妙就拉肚子了。

寶寶 「拉肚子」 的定義
「拉肚子」是和寶寶平常的大便

型式、次數做比較而來的結果。如果

寶寶目前的大便所含水分變多，或有

粘液、顏色、次數上的改變，我們就

會考慮寶寶是否拉肚子了。

★相較平常，大便次數明顯的增

加。

★相較平常，大便變得更糊狀或

呈水狀。

★大便顏色變成綠色或其他奇怪

的顏色，氣味異常臭。

什麼是正常的 「大便」

喝母奶的寶寶
每天約 3-4次大便，顏色偏黃綠

，形態偏糊狀，但也可能一天 10-12

次少量大便。不過母乳很容易被消化

與吸收，根據統計全母乳的寶寶也可

能 3天大一次便，7、8天，甚至十幾

、二十天才大便。

喝配方奶的寶寶
每天約 1-2次大便，顏色偏黃，

成形便居多。

「拉肚子」 的徵狀有哪些
輕度
每天拉 5-8次，可能伴隨輕微發

燒，因每個寶寶的體況而有所不同。

中度
每天拉8-15次的水便，大便氣味

很臭，可能伴隨發燒或嘔吐，寶寶的

活動力明顯受到影響。

重度
每天拉 15 次以上，肛門周圍因

為拉太多次而紅腫，可能伴隨發燒或

嘔吐，寶寶整個人虛軟無力，皮膚及

嘴唇顯得乾燥。

如何照護 「拉肚子」 的寶寶
喝母奶的寶寶
母奶可以繼續餵食，也不一定要

減量，媽咪要觀察寶寶的小便量，慎

防脫水，如果小便量減少，可以追加

奶量，或依醫師指示適時幫寶寶補充

電解水。

喝配方奶的寶寶
先停止喝配方奶，依據醫師指示

讓寶寶喝電解水，經過6-24小時的禁

食與喝電解水之後，如果寶寶拉肚子

的現象已經緩解，可以考慮換回原來

的配方奶。

若連續拉肚子超過兩天以上，醫

師會建議讓寶寶改喝無乳糖

的奶粉，至於無乳糖奶粉的

濃度要不要調整(例如：要不

要泡稀一點) 也要遵循醫師的

指示。原則上改喝無乳糖奶

粉之後，應該喝到拉肚子完

全痊癒後三天，再換回原來

的配方奶也不遲。

已經習慣吃副食品的寶
寶

先禁食 6-8 小時或 1-2 餐

，但記得補充水份或電解水

，待拉肚子好轉後再開恢復

進食，可以先從什麼都不加

的白粥或蘋果泥開始給。

什麼是 「電解水」
拉肚子會讓寶寶體內的

電解質不平衡，所以才要讓

寶寶喝電解水，通常可以在

藥房買到。市面上販售的運動飲料太

甜，稀釋過後的電解質也不夠，不建

議用運動飲料取代電解水。如果真的

買不到電解水，不妨自製鹽巴米湯給

寶寶喝。

鹽巴米湯作法
先煮一鍋稀飯，撈取上面的米湯

約半杯+兩杯開水+1/4茶匙的鹽巴即

完成。

其他舒緩寶寶拉肚子不適的方法

拉肚子時因為腸胃絞痛，媽咪可

以熱敷寶寶的腹部，並以肚臍為中心

做順時針按摩，以減輕寶寶的腹部疼

痛。

此外，另有一派的醫師認為益生

菌能幫忙緩解拉肚子，若寶寶在嘗試

更換無乳糖奶粉仍未見好轉的話，可

以與醫師商量服用益生菌的可能性。

結語
絕大多數的拉肚子都是短暫現象

，爸比媽咪不用過分擔心，不過若寶

寶拉肚子持續超過兩周，出現脫水(

例如：超過8小時沒有尿尿或不排尿)

，或是大便出現異常血絲，或經常拉

肚子而且在寶寶腹部右側摸到如香腸

般的突起(疑似「腸套疊」的徵狀)，

都要趕緊帶寶寶看醫師喔！

寶寶拉肚子怎麼辦？
我們到底要怎麼判斷寶寶是否真的拉肚子，還是單

純吃得多也拉得多呢？


