
贏在起跑點-談哺餵母乳的好處  

內容下載 :   
  

「醫師，要給寶寶吃什麼比較好？」身為新生兒科醫師，這是在門診最常被問到的問題之ㄧ。在現今這個少子化的

社會，父母對於養育小孩的期望與焦慮感越來越高，總是希望可以給小孩最好的。 

世界衛生組織建議前 6 個月喝母乳就好了，之後再正確搭配副食品，可以持續母

乳哺育到 2 歲以上喔！ 

「真的這樣就好了嗎?這樣小寶寶不會營養不夠嗎?不需要再添加什麼營養品嗎?」

聽到醫師的標準答案，家長的眼裡常常出現更多的問號，大概是覺得醫師都只會

講官方口號，都不肯介紹好康的，是不是擔心有廣告嫌疑啊？ 

「母乳最好！」這個聽起來非常耳熟能詳的口號，比不上藥局裡琳琅滿目的營養

品上面宣稱的東西吸引人，但是身為一個兒科醫師和兩個孩子的娘，以自身經驗

向大家保證：餵母乳實在是有太多的好處，真是筆者可以告訴大家最大的好康。 

首先，母乳中所含的營養成分是最適合寶寶的，不僅有豐富且優質的乳糖、蛋白質和脂肪，母乳中所含有的維生素、

礦物質和鐵等其他營養素，也都是最適合寶寶的比例，因此母乳對寶寶的腸胃來說是最容易消化吸收的。這其實很

容易理解，因為每一種哺乳動物都會根據其物種的特性，提供給寶寶最適當的奶水，以小牛來說，因為生長快速，

所以牛奶中含有大量的蛋白質，而且是人類嬰兒不容易消化的酪蛋白為主，好讓小牛長出牛肉，這跟人類嬰兒腦部

快速發展但體重相對較慢的營養需求是完全不同的，所以寶寶是無法用牛奶或其他哺乳動物的奶來取代母乳進行哺

餵的。現在所謂的嬰兒奶粉，實際上是以母乳的成份為黃金標準，人工調製而成的配方奶，就因為是成分是人為操

縱的，所以製造過程的可能污染、不當的添加或營養比例不對都會產生安全上的疑慮。有些在母乳中本來就存在的

好東西，只能靠不斷的研究找出來，再試著添加進配方奶。比如大家現在看到配方奶中琳琅滿目的各式「好料」，

例如長鏈多元不飽和脂肪酸（AA、DHA…）、核苷酸、乳鐵蛋白、益生菌等等，都是餵母乳的寶寶自然就會得到的，

只因為後來的研究發現其好處，所以添加進配方奶中，造成家長聽到的各式營養添加物名單就越來越長。事實上以

人為方式添加，其內容物、方式、次數等等因素都可能會影響添加的效果，寶寶不見得有吃就有吸收，所以在醫師

的眼中，不餵母乳的寶寶反而比較容易有營養上的疑慮。很多醫學研究都是在探討餵配方奶寶寶需要加什麼，其標

準對照組都是母乳哺餵的寶寶，可見餵哺母乳才能提供寶寶最完美的營養，家長不必再擔心需要補充什麼。 

除了營養的好處之外，餵哺母乳還有一個無可取代的好處:可以預防疾病的發生。眾所周知母乳含有很多活性物質，

例如免疫球蛋白、生長因子、賀爾蒙等等，可以增加抵抗力，不論是呼吸道感染、腸胃道感染或是中耳炎等，都會

降低感染率。對於現代最常見的兒童文明病--過敏，也已經有相當多的醫學證據證明母乳可以有效的減少過敏的發

生，這已經是兒科醫師的共識了，其他如幼年型糖尿病及某些兒童癌症的發生，在餵哺母乳的寶寶發生率也較低。

除了兒童疾病之外，近年來國外的學者也根據最新的研究資料提出一個新的思維--早期嬰幼兒的營養是會造成其長



期或終生健康上的影響，例如心血管疾病以及肥胖。研究者針對全母乳哺餵的足月寶寶進行追蹤觀察，發現哺餵母

乳可以降低血壓、膽固醇，並減少肥胖與糖尿病的風險。而針對早產兒的研究也發現，即使追蹤到 16 歲，餵母乳寶

寶的心血管風險因素仍較餵配方奶寶寶低，且餵母乳越久的，效果越顯著。這對現代人的健康影響很大，目前國人

十大死因之中，心臟疾病及腦血管疾病就分別位居第二和第三位，光是餵哺母乳就可以預防寶寶長大之後的疾病，

可見得從出生就重視這簡單的養生之道對寶寶健康大有助益。 

除了健康之外，每個家長自然希望寶寶頭好壯壯，而在腦部發育最關鍵的嬰幼兒時期，餵哺母乳會使得寶寶的腦部

發展的更好，這是學者總結多篇比較哺餵母乳和配方奶寶寶發展功能的研究後，發現哺餵母乳的寶寶智商較哺餵配

方奶寶寶高出 3.2 分，在早產兒組，母乳讓寶寶變聰明的差異更為顯著。餵哺母乳能夠有這麼好的影響，除了母乳

本身包含了腦部發展所需的豐富營養外，哺餵母乳的這個行為本身也是關鍵，藉由哺餵過程中，媽媽和寶寶的親密

互動，可以使寶寶建立安全感，為健全人格發展奠基，並盡情的探索一切，這樣的親子互動也使得寶寶在發展過程

中得到很多良性的刺激，對於腦部發展有很大的幫助；筆者常常看到推銷傳單上寫著「不要讓孩子輸在起跑點」，

實際上，真正的起跑點也許從出生就開始了，而家長可以給寶寶最好的禮物，就是媽媽哺餵寶寶母乳。 

哺餵母乳對媽媽其實也大有好處，除了可以促進子宮收縮，減少產後出血，還可以降低乳癌，子宮癌及卵巢癌的發

生率，更重要的，一個全母乳哺餵寶寶的媽媽會用她每天消耗能量的 25%來製造乳汁，所以有助於產後體型的恢復；

就經濟層面來說，餵哺母乳是一項最划得來的經濟行為，因為不但可省去購買奶粉及沖泡奶粉裝備的費用，而且攜

帶方便，也不必出門購買；餵母乳也是最環保的行為，不須再消耗土地和能源來準備奶粉及沖泡裝備，也減少廢物

和汙染。 

有這麼多的好處，母乳究竟有沒有缺點呢?有的，最大的缺點就是這麼好的東西不是到樓下便利商店就買得到。雖然

幾乎所有的媽媽都可以成功的哺餵母乳，但是哺餵母乳是必須經過學習和練習的，也許需要克服一些困難，而家中

的其他成員也要學習並給予媽媽足夠的支持。剛開始時也許會覺得有點辛苦，但是這樣的辛苦是值得的，而且會苦

盡甘來，一旦上手之後便能深刻感受到哺餵母乳的好處。心動了嗎?一起來加入母乳媽媽的行列吧! 

小兒部主治醫師 陳倩儀
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