
挑食

學步兒童的發育比嬰兒慢，胃口也時好時壞。

因此，他們在對食物的偏好方面可能會很挑

剔。有些年齡較大的學齡前兒童也有可能會挑

食。但大人在飲食問題上千萬不要小題大做，

因為這樣會使小孩更加注重食物，從而使情況

變得更糟。

如果孩子挑食，大人可以採用以下的做法：

•	 在孩子用餐或吃點心之前，千萬不要讓他們

喝太多飲料或吃太多『不能常吃的食物』。

•	 保持定時用餐的習慣。

•	 在用餐時間保持愉快、輕鬆的氣氛。

•	 對於拒絕吃的孩子既不要討好，也不要懲罰。

•	 您和其他成年人都必須成為良好飲食習慣的

榜樣。

•	 即使是孩子以前不吃的食物，也要繼續提

供。有時候，孩子需要多幾次接觸一種新的

食物，才會熟悉這種食物。

•	 同時準備孩子熟悉的食物和新食物。

•	 將用餐時間限制在20到30分鐘。時間一到，

就將沒有吃完的食物全部拿走，讓孩子離開

餐桌。在按計劃吃下次正餐或點心之前，不

要提供任何其他食物。
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大人準備食物，孩子隨意食用

安排一家人吃飯的時候，應該讓孩子自己決定

要吃多少。無論是在廚房還是餐桌上盛飯菜，

都應該提供多種多樣的健康食物，然後讓孩子

自己決定吃什麼、吃多少。

年齡很小的孩子在用餐時可能需要幫助。如果

您餵孩子吃，那麼要尊重孩子的意愿，只要孩

子吃飽了，就不要強迫他們繼續吃。

按照固定的間隔時間定時提供餐點

孩子需要在固定的時間多次進食少量食物，從

而維持整天的能量。每頓正餐和點心的時間應

該固定，儘量做到每天都在差不多同一時間進

食。這樣有助於讓孩子知道下一次吃正餐或點

心是什麼時間。

吃點心的時間在必要時可以靈活安排。要讓孩

子有時間結束正在進行的活動，然後洗手、坐

到桌前吃東西。這樣他們就不容易分心，更可

能會對您準備的食物感興趣。

不要讓孩子整天吃東西。否則，孩子就不知道

判斷自己什麼時候餓了，然後在餓的時候找些

東西吃。

成年人的作用

成年人應該以身作則。小孩對於他們周圍發生

的事情會觀察、會傾聽，許多東西就是這樣學

來的。大人和孩子坐在一起吃飯，對孩子有益

于健康的行為加以鼓勵，這樣可以幫助孩子養

成健康的飲食習慣。

請記住以下幾點：

•	 和孩子坐在一起吃正餐和點心。

•	 和孩子吃一樣的食物。

•	 鼓勵孩子嘗一嘗餐桌上所有不同種類的食物。

•	 在現有的食物當中，讓孩子決定自己要吃什

麼、吃多少。

•	 讓孩子自己取食。

•	 千萬不要把吃東西作為一種獎勵，或者把不

讓吃東西作為一種處罰。

一家人應該安排好時間坐在一起用餐。這段時
間應該是很有意義的，因為大人和小孩可以互
相溝通，享受一起吃飯的樂趣。要提倡大人和
小孩之間多交談；為了避免在吃飯時分心，可
以關掉電視。鼓勵孩子幫忙擺餐具、收拾餐桌。

家庭用餐時間


