
幼兒飲食小知識（家長篇）  

1.  幼兒偏食是不聽話的表現？ 

幼童偏食的原因有很多：不愉快的飲食經驗、模仿照顧者的偏食習

慣、沒有正確的營養知識、牙齒問題等。家長應接受幼兒的偏食行

為乃成長發展經過的階段，並了解幼兒偏食的情況及原因，再對症

下藥。但切忌把幼兒偏食的行為判斷為品行問題，認定他們偏食就

是不聽話的表現。  

 

其實這行為只要不涉及拒絶進食某整個食物組別，例如孩子只是不吃

青豆，並非全部蔬菜類食物都不吃，只要不影響幼兒的發育或身體機

能，短暫或間中的偏食行為是可以接受的。家長應繼續提供多元化的

食物，並利用以下方法鼓勵幼兒多作嘗試：  

  把幼童拒絶進食的食物混入他們常吃／愛吃的食物中，增加進食

機會，從而讓孩子慢慢接受該食物  

  改變食物的烹調方法  

  重覆並以細小的分量供應幼兒抗拒的食物，增加他們接觸該食物

的機會。若他們肯嘗試進食，家長應給予口頭嘉許，以示鼓勵  

  以身作則，與孩子一同進食  

  締造舒適、愉快的進食環境與氣氛  

  多嘗試親子食物製作，以孩子抗拒的食物做食材，引起他們的興

趣  

 

2.  市面上有很多專為偏食幼童而設的奶粉，真的能解決偏食問題？  

沒有一種食物或食品能解決偏食的問題，只有改善子女的飲食行為才

是治本的方法。過分依賴這類產品只會減少孩子嘗試進食某種食物的

機會，妨礙他們培養正面的飲食習慣；而且這類產品亦有可能導致熱

量攝取過多，增加肥胖的風險。若家長認為偏食問題影響到幼兒的成

長發育或身體機能，應先諮詢營養師或家庭醫生的意見。  

 

3.  以食物作奬罰是訓練幼兒服從性的好方法？  

大部分作為獎賞的食物都是高糖或高脂肪食物（如汽水、糖果、朱古

力、薯片等），這做法不但違反健康飲食原則，亦會妨礙幼兒日後建

立良好的飲食習慣，長遠而言有損健康。以食物作奬罰會：  

  助長幼童偏愛高糖或高脂肪食物，影響日後的飲食習慣，增加致



肥胖或患上其他慢性疾病的機會  

  間接鼓勵幼童在沒有饑餓感的情況下進食，妨礙建立「餓才吃，

飽要停」的好習慣  

  令幼童把食物與情緒連上關係。每當出現某種情緒的時候，便會

聯想到某種食物，例如開心的時候便想吃某種食物或不開心的時

候用某種食物來安慰自己  

 

家長可用下列食物以外的方法作奬賞：   

  說一些鼓勵性的說話，例如「做得好！」、「勇於嘗試是很好的表

現唷！」、「今天小明自動自覺收拾玩具，好乖唷！」  

  送貼紙、印章或文具等小玩意   

  帶他們到公園玩或增加遊戲活動的時間  

 

 

4.  有機食物較有營養？ 

「有機」其實是指生產或種植過程不添加化學物質、農藥和食品沒有

經基因改造。就營養價值來說，有機食品與非有機食品相約，但有機

食品則相對較昂貴，而且選擇較少。  

 

5.  蛋糕和餅乾是健康小食的選擇？ 

大部分的餅乾和蛋糕都是預先包裝食物，一般來說比新鮮食物含較多

的反式脂肪、飽和脂肪、鹽分或糖分，並非日常小食的健康選擇，因

長期進食含高鹽、油、糖的食物會增加患上肥胖及其他慢性疾病的風

險。建議選擇五穀類的小食時，多選用麥包、彼得包、豬仔包、提子

包或粟米粒等。  

 

如要選購較健康的餅乾，可避免有餡（如夾心餅、威化餅等）和脂肪

明顯較高（如曲奇餅）的種類，或先閱讀食品包裝上的營養標籤比較

同類產品的脂肪、鹽和糖的含量。若符合以下條件，便是較健康的選

擇： (每 100 克計 ) 

  總脂肪少於或等於 20克；  

  糖少於或等於 15克；及  

  鈉少於或等於 600毫克  

純味餅乾（如馬利餅、動物餅、梳打餅等）是較健康的選擇，但建議

每星期進食不多於兩次，每次約 2-3 塊。  



 

至於蛋糕類別，清蛋糕是較佳的選擇，但仍屬高糖食物，不宜多吃。

若自製蛋糕，不妨減少食譜中脂肪和糖的用量和改用較健康的材料 (如

減少牛油的用量和改用不含反式脂肪的軟性植物牛油；砂糖改用提子

乾或果蓉等)。其實健康小食還有很多選擇，如新鮮水果、小餐包、提

子包、麥包、水煮蛋、低脂牛奶、高鈣低糖豆奶等。但緊記供應的分

量宜少，以免影響孩子進食下一正餐的胃口。  

 

6.  老火骨湯含豐富鈣質，應多給孩子喝？  

很多人認為豬骨老火湯含有豐富的鈣質，孩子多喝的話會有助骨骼成

長。但其實煲湯的過程不能令豬骨內的鈣質溶入湯中，反而會令骨髓

中大量的脂肪（尤其是飽和脂肪）溶入湯水，容易令人攝取過量飽和

脂肪，有損健康，因此不宜多喝。家長可利用瓜菜、豆類及少量的魚

或瘦肉煮成的清湯代替老火濃湯。  

  

7.  幼兒活動時出汗多，給他們飲用運動飲品較飲水好？  

由於市面上大部分運動飲品的成分都是以水和糖為主，有些更含咖啡

因。如以運動飲品代替清水補充幼兒日常水分的流失，有機會培養他

們嗜甜的口味，妨礙建立良好的飲食習慣；而咖啡因亦有機會影響幼

兒的睡眠質素。所以，要補充在日常生活中或活動時所流失的水分，

幼兒應在用餐時或餐與餐之間定時補充水分，而清水是最合適和方便

的選擇。  

 

8.  孩子有肥胖趨勢，需要減肥？ 

當幼兒有肥胖趨勢時，家長不用過分緊張或擔心，更不需要利用坊

間的節食或減肥方法為孩子減肥。要有效地解決體重問題，重點是

鼓勵他們多做運動和改掉以往不良的飲食習慣，循序漸進地把現在

超標的體重漸漸改善至適中水平。  

 

家長可以參考《幼營喜動家長指南》第一部分中的飲食建議，為幼童

提供適量且營養均衡的膳食，並安排充足的大肌肉活動時間，讓他們

漸漸建立良好的生活習慣。請緊記，若孩子在生長發育期間過分節食

或採用錯誤的方法減肥，對他們的身心發展可能會帶來不良的影響。

如家長希望透過飲食調節幫助子女控制體重，應先諮詢營養師的意見



以作出合適的膳食安排。  

 

9.  孩子有乳糖不耐症，應避免飲奶？  

乳糖不耐症是指人體內缺乏乳糖酵素，以致難以分解牛奶中的乳糖而

引致腹痛、腹瀉等不適徵狀，症狀程度由輕微至嚴重，視乎患者接受

乳糖的程度。乳糖不耐症並非食物過敏的一種，所以跟食物敏感的處

理方法有別。在安排患者的膳餐時，可避免或以「少量多次」的方式

食用高乳糖食品，如牛奶、雪糕等。因奶類食品提供豐富的鈣質，選

擇替代食品時建議採用高鈣食品，如乳酪、芝士、酸奶、低乳糖奶粉、

加鈣低糖豆奶或硬豆腐等。請緊記，乳糖不耐症需由醫生確診，家長

不應自行判斷孩子的狀況。  

 

10.  雞粉較鹽健康？製作幼兒食品應否用雞粉代替鹽？  

以相同分量的雞粉和食鹽比較，雞粉的確含較少鈉質，但我們常忽

略在煮食過程中，雞粉的用量一般都會較食鹽多，所以添加的鈉質

亦會較多。幼兒長期進食過多鈉質（鹽）會增加日後患高血壓的風

險，同時也增加患心血管疾病的機會。根據中國營養學會，建議2至

6歲幼童每天攝取 650-900毫克的鈉質 (即少於½茶匙鹽或 1湯匙豉油 )

便可滿足其需要。  

 

其實要提升食物的味道有很多方法，例如多使用天然香料或食物 (如

蔥、薑、蒜等、番茄、檸檬、香橙、蘑菇等）代替鹽或雞粉調味。  

 

爲了我們的健康著想，最重要的是要訓練我們的口味，選擇清淡並避

免偏鹹的食物，培養對鹹味的敏感度﹗  

 


