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世界衛生組織(WHO)建議母乳是寶寶的最佳營養來源。不過若有其他狀況影響，導致一歲
以後無法母乳哺育，還是需要找到合適的配方，來銜接寶寶成長所需之營養。所以泡配方
奶這項技能，對於新手爸媽來說絕對是必備的。配方奶可以放多久？放多久不能喝？濃度
和水溫該如何控制？都是泡配方奶之前必須知道的知識。
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泡配方奶需要注意的事項非常多，本文將帶您從泡奶粉事前需要知道的細節，到詳細的泡奶步驟一
一了解，另外還會補充，許多爸媽第一次遇到泡奶所遇到的問題。

配方奶可以放多久？放多久的奶不能喝？學會
泡奶前該知道的事
若是以剛泡好的配方奶來說，建議不要放超過兩個小時，台灣的氣候偏濕熱，在常溫下配
方奶容易變質，所以超過兩個小時的奶，就不要再給寶寶喝。雖然剛泡好的奶，也可以放
入冰箱保存，但需要在12小時內喝掉，通常也不太建議放入冰箱後再給寶寶喝。

如果是寶寶喝不下的奶可以放多久？這個問題需要考慮到的因素太多，不管是室溫、環境、
調製過程、清潔等等，都會影響生菌的數量。從一開始奶粉就不是無菌的，泡奶粉過程中
也不太可能達到無菌的狀態。所以建議家長們，只要放超過兩小時的奶就都不要再給寶寶
喝。畢竟寶寶都是家長心中的寶，寧可多花奶粉錢，也不要承擔寶寶喝放太久的奶，導致
不舒服的結果。

回歸到問題本身，寶寶喝不完這個問題，家長們可以慢慢地做調整。那麼該如何知道寶寶
的奶量呢？。

寶寶一歲以後，因為還會有副食品加入日常飲食，不過奶類還是重要營養來源，衛服部的
《幼兒期營養手冊》建議1歲以上幼兒，應該每天至少攝取2杯 (每杯240c.c，共48c.c.以
上) 的奶類。

若寶寶很多餐都喝不完，便是考慮減少奶量的時候，家長們也不用太過擔心寶寶每天都喝
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不完，身體狀況是不是會變差。其實只要寶寶的體重有穩定地增加，就可以不用太過擔心
寶寶的成長。

 

（圖說：建議配方奶泡完放超過兩小時不要給寶寶喝，家長們也要注意每次泡奶的量）

衍伸閱讀：＜寶寶厭奶怎麼辦？少量多餐應對厭奶期症狀＞

衍伸閱讀：＜嬰兒吐奶、溢奶怎麼辦？幾招改善寶寶吐奶/溢奶/嗆奶狀況＞

 

泡配方奶前需要知道的事情，濃度、水溫及水
質都要注意
配方奶濃度

在開始泡奶粉之前，最重要的是了解這款配方奶，跟水調配的比例是多少，因為這對泡出
來的濃度有很大的影響，而濃度則會影響寶寶吸收，若是不對的濃度，還可能導致寶寶拉
肚子或排便不順，因此建議需仔細詳讀罐上的比例建議，並確實以該粉水調配比例泡奶。

在使用粉匙時，一定要注意舀一匙配方奶後，使用罐旁的的刮片，讓配方奶是一平匙。因
為罐上的水跟配方奶比例，是以平匙作單位的。

 

配方奶水溫

世界衛生組織表示，奶粉其實並不是百分之百無菌，所以泡奶粉的水溫也需要非常講究。
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需要溫度適中的水來達到殺菌效果，溫度太低無法殺菌，而太高則會破壞奶粉裡的營養成
分跟好菌。

另外要注意避免直接讓寶寶喝剛調配好的配方奶，高溫會燙傷寶寶的嘴。建議使用流動的
水，像是水龍頭等，沖涼奶瓶瓶身，或是將配方奶瓶放在裝有冷水的容器中，來達到降溫
的效果。將泡好的配方奶降溫大約三分鐘，就會達到適合哺餵寶寶的溫度。

 

水質

許多家長都會想給寶寶最好的，所以建議給嬰幼兒作為泡奶用途的水源為乾淨、無汙染、
並經煮沸的水源。

 

（圖說：建議配方奶泡完放超過兩小時不要給寶寶喝，家長們也要注意每次泡奶的量）

衍伸閱讀：＜寶寶厭奶要換奶? 1歲以上幼兒成長配方怎麼選？＞

衍伸閱讀：＜1~2歲換奶注意！拉肚子可能是幼兒成長配方比例沒抓好＞

 

如何泡奶？泡配方奶步驟輕鬆學會
清潔雙手1.
消毒用具2.
除使用的用具要消毒外，建議會使用到的桌面也一併消毒。
煮乾淨的水3.
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將適溫熱水倒入瓶杯中4.
須注意先加水再加配方奶，會較容易混合均勻，也不易產生過多氣泡。
倒入所需匙數的配方奶5.
建議利用奶罐邊緣將奶粉切平匙，以符合比例
拴緊瓶蓋，輕微晃動泡奶容器，使其充分混合6.
建議以左右輕搖來取代上下搖晃，因上下搖晃會產生氣泡，寶寶喝了含氣泡的奶容易
脹氣、肚子痛。
將裝奶容器沖冷水，使配方奶降溫7.
將少量乳汁滴在手腕內側，檢查溫度8.
哺餵寶寶9.

 

為寶寶喝配方奶常見Q&A
Q1. 泡奶為什麼要先倒水再加配方奶？

泡奶的順序，對配方的奶量跟濃度有影響，先加水，再加奶可以較均勻溶解，也比較不容
易出去過多氣泡。另外，先加水再加配方奶，奶量變多是正常的。比如說加入30c.c.的水，
再加入一匙配方奶，最後的配方奶會是40c.c.，代表寶寶一餐喝40c.c.的奶，這樣的調配濃
度是沒問題的。

 

Q2. 泡好的奶涼了怎麼辦？

如果泡好的奶放涼了，可以使用溫奶器或是用溫水來加熱。但必須注意配方奶放置於常溫
的時間，如果超過兩小時，建議不要給寶寶喝。而且配方奶再加熱過後，通常營養會流失。
一般來說只要在開水裡加熱兩分鐘，配方奶的營養成分至少損失45%。

所以提醒家長在泡奶粉的時候，不要一次泡太多，會造成浪費，而喝不完的配方奶，放置
太久也不要給寶寶喝。

 

Q3. 用熱水泡奶粉，降溫來不及寶寶餓著怎麼辦？

若寶寶肚子餓才開始準備，等泡好奶，寶寶很容易早就餓壞了。建議可觀察寶寶的飢餓反
應，1歲時寶寶大多還在牙牙學語、無法用完整的句子表達需求，這時還不會說話的寶寶會
開始將哭聲結合肢體語言來吸引爸媽注意，如果看到寶寶有吃手、或是嘴部的活動變多的
狀況，那麼建議就要盡早開始準備寶寶的奶粉了。

 

Q4. 出門在外沒有開水該怎麼辦？

建議新手爸媽出門時，帶著裝有熱水的保溫瓶，以及奶瓶裝常溫開水，以便不時之需。且



保溫瓶內的熱水需要夠熱，才能達到殺菌效果。一般不建議新手爸媽使用外面飲水機的水，
因為外面環境人來人往，無法確認飲水機出水口是否乾淨，尤其是要給寶寶喝的，建議要
特別留意。

衍伸閱讀：＜5個實用技巧～職場媽咪的母奶保存與解凍方式＞

 

重點摘要：

泡奶需要注意的不只配方奶本身，還有濃度、水溫以及使用的水

避免寶寶喝放超過兩小時的配方奶

泡奶步驟：清潔雙手、消毒用具、煮水、加水、加配方奶、左右搖晃使其均
勻、降溫、檢查溫度
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