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幼兒是指出生後滿一周歲至六周歲未上小學的兒童而言，幼兒期是人生的基

礎時期，營養的良否，關係著一個人將來生理、心理及智能的發展，更是每個人

生長發育最旺盛的時期。就其生理特徵來談，由於各部份組織器官都在快速發育，

所需要的各種營養素特別多，又因為運動機能特別發達，活動量大增，所以熱量

的補充不容勿視，且應注意蛋白質的攝取，因幼兒頭腦的發育，血液、毛髮的形

成，甚至新陳代謝所需的酵素也都需要蛋白質來合成，如果幼兒期之營養狀況良

好，則身體發育良好，對疾病的抵抗力強，反之則會影響其正常發育，而造成體

格矮小，學習能力較差及抵抗力弱等，另外心理方面，幼兒開始對食物有喜惡之

分，如大人一味迎合要求，易造成偏食之惡習，且對外界感到好奇，喜歡觸摸各

種東西或放入口中，而引起中毒、消化不良或意外傷害等問題，可見幼兒期的特

徵是身心兩方面均迅速的發展，需要充分的營養滋潤，方能日漸茁壯成長。 

 

幼兒的飲食須知，可簡述如下： 

1.幼兒每日的營養素，要平均分配於三餐及點心，且質要優於量。 

2.一天至少喝２杯牛奶或豆槳，可供給蛋白質、鈣質、維生素Ｂ2。 

3.原則上每天吃一個蛋，可供給蛋白質、鐵質、複合維生素Ｂ。 

4.一～三歲幼兒一天需肉、魚或豆腐一兩，四至六歲幼兒需一又二分之一，以提 

  供蛋白質、複合維生素Ｂ。 

5.一天至少吃三兩深色蔬菜及二份水果，供給維生素、礦物質和纖維質。 

6.最好一星期吃一至二次動物肝臟，來補充鐵質。 

 

幼兒點心的供給有其必要嗎？答案是肯定的，因幼兒的消化系統尚未完成發

育成熟，胃容量小，不能像成人日進三餐，一次消化大量的食物，所以必須採用

少量多餐的方式，除三餐外再供應一至二次點心，以補充不足的營養，供應點心

的時間要一定，量以不影響正餐的食慾為原則，氣氛要輕鬆愉快，點心的材料最

好選擇季節性的蔬菜、水果、牛奶、蛋、豆漿、豆花、麵包、三明治.......等，

不可選吃太甜的夾心餅干、巧克力糖、糖果、口香糖、蜜餞、可樂汽水、油炸物

及黏膩食品等不好的點心，至於點心的熱量供應約為幼兒每日需要熱量的百分之

十五為最適當，即一至三歲幼兒供應全脂牛奶一杯加三明治一個約一百八十卡熱

量，而四至六歲幼兒給包子兩個加果汁一杯約二百三十三卡熱量，如此設計完善

的一份點心在營養上來說，可避免營養不良的發生，在生活上，則使幼兒沒有非

吃不可的壓迫感，而增加進食的樂趣。 

 



幼兒期的偏食，常因生理的發育階段而造成，所以不需太擔心，只要尋求其

原因，加以矯正，即能養成正確的飲食習慣，容易造成幼兒偏食習慣的原因，不

外雙親有偏食情形，烹調方式不當或強制幼兒進食.......等，故解決偏食的對

策有下列幾點： 

 1.調整幼兒的生活習慣，多讓幼兒到戶外活動。 

 2.父母不要在幼兒面前批評食物的好壞，因為家長的飲食喜好會影響到幼兒。 

 3.廣泛地給予任何種類食物。 

 4.母親應在烹調上多下功夫，除了注意色、香、味俱全外，食譜也要加以變化， 

譬如常帶幼兒到郊外、公園等地，利用野餐或飯盒方式來促進幼兒食慾。 

 5.減少零食的給予，尤其是太甜或油炸食品，大部份幼兒喜愛甜食，容易發生 

齲齒（蛀牙），或導致食慾不振，應從二歲起養成刷牙的習慣。 

 6.不用強制利誘的手段，用鼓勵勸導方式來使幼兒進食。 

 7.改善進食的環境與氣氛，如讓他和其他小朋友一道進餐，當他看到小朋友吃 

得津津有味時，自己也會跟著吃，進而減少對食物的厭惡，自然慢慢將偏食 

的習慣矯正過來了。 

 

總之；唯有讓幼兒養成良好的飲食習慣，方能攝取到均衡的營養，而成為健康活

潑的寶寶。 
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