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媽咪：「小寶，要不要喝水？」

小寶：「我不要喝水，我要喝果汁。」

媽咪：「小寶，來！吃菜菜，你吃了會長得像大力

水手那樣壯哦！」

小寶：「我不要吃！」

媽咪：「⋯⋯」（抓狂中）

類
似情景，相信只要是在家有幼兒的餐桌上，或多或

少都曾經發生，家長臉上可能會出現像「櫻桃小丸

子」一樣無奈的斜線。

孩子不愛吃飯，挑食、厭食，餐桌猶如戰場，是最

令家長頭痛的事了。東哄西騙加懇求，一頓飯吃下來至

少要花上一小時或更久，往往還從餐桌上轉戰到電視機

前，非得把全家弄得精疲力竭，孩子才肯把該吃的飯吃

完。這樣偏食的孩子多半體型較小，不知

情的婆婆有時還會抱怨媳婦照顧孩子太

「憨慢」呢！
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偏食的定義

所謂「偏食」是對食物

有特殊的喜好或厭惡，產生偏

差的選擇，這種現象常出現在

1-3歲的幼兒。偏食的孩子不

僅對食物的味道有喜惡，甚至

連顏色、形狀都會影響他們的

食欲。廣義而言，過與不及都

屬於偏食，因此不管是「不

吃」或是「很喜歡吃」，都可

稱為偏食。偏食會造成營養不

均衡，不利成長發育，因此父

母應該積極了解孩子偏食的原

因，加以預防或矯正。

台 語 稱 挑 食 為 「 歹 嘴

斗」，最常見的情形是孩子不

愛吃青菜，其他的偏食問題還

有不喜歡吃水果以及攝取過量

的糖分，例如糖果、甜點與飲

料等，或是偏好油炸食品如速

食餐、炸薯條、炸魚排、炸豬

排等等。長期偏食會損害健

康，從小養成健康的飲食方

式，到了中年才能減少或避免

罹患多種慢性疾病。

偏食的原因

1.過度溺愛：

由於少子化加上食物不虞匱乏，家長對孩子的飲

食要求總是有求必應，也因此造成孩子習慣依據自己

的喜愛，專挑喜歡的東西吃。市面上五花八門的零食

對兒童極具誘惑力，如果經常吃零食，會導致胃腸道

消化液異常分泌或食欲下降。此外，許多父母擔心孩

子挨餓，一手包辦餵孩子吃飯的工作，其實孩子到了

1歲左右，就應訓練他們自己動手吃飯，如果已經4、

5歲了，大人還堅持餵食，不免會降低孩子對吃飯的

興趣。 

2.父母偏食：

受到生活形態的轉變，許多雙薪家庭變成「外

食族」，長期外食會減少食物的多樣性，無形中也增

加油脂及調味料的攝取。有些父母本身就偏食，飲食

挑三揀四或不愛喝水，甚至在孩子面前批評食物的好

壞，這些都可能影響孩子對食物的選擇。想要孩子

「心服口服」地不要偏食，父母一定得以身作則。

3.不愉快的進食經驗：

每個人對於食物的口味都有不同喜好，兒童也

不例外。兒童偏食有時是因為對食物的第一次經驗不

好，例如食物顏色難看、味道怪異等等，都是造成他

們不吃某種食物的原因。不愉快的進食經驗，例如被

魚剌哽到、被熱湯燙到或是被強迫進食，也會造成孩

子此後拒吃或害怕的心理。
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偏食的害處

1.不喜歡吃肉類：肉類含有豐富的高生物價蛋白質，蛋白質

是建構組織所需的材料，在成長期間的需求量最大。長期

缺乏優質蛋白質、維他命B群與鐵質，會造成兒童免疫力

下降，容易疲倦，學習能力也受影響。

2.不喜歡吃主食：主食類是碳水化合物的主要來源，身體需

要能量時最先利用的營養素就是碳水化合物。缺乏碳水化

合物時，兒童容易昏昏欲睡、精神不濟。主食類亦含豐富

的維生素B群，可以穩定情緒，提高注意力。 

3.不喜歡吃蔬果：維生素C能幫助膠原蛋白形成，使皮膚健

康，血管不易出血，傷口容易癒合。膳食纖維能幫助腸道

蠕動，使消化及排便正常。

4.不喜歡喝奶（或奶類製品）：奶類含有豐富的鈣質及蛋白

質。鈣質是骨骼及牙齒的主要成分，充足的鈣質能幫助

生長發育，調節心跳及肌肉收縮，維持身體正常神經感

應，協助血液凝固等功能。 

5.不喜歡喝水：市售飲料含有高熱量，卻不含其他營養素。

汽水、可樂等碳酸飲料易刺激胃酸分泌，造成腹脹不

適，也容易影響食欲。運動飲料含有大量的電解質及葡

萄糖，只適合在大量流汗後飲用，否則容易增加腎臟負

擔，亦有造成高血壓的危險。

矯正偏食秘訣

1.別做壞榜樣

兒童最普遍的偏食問題莫過於不愛吃蔬菜、水果，攝取過量甜食、飲

料，以及吃太多油炸物。父母絕不能為了寵愛孩子，就放任其飲食喜

好。兒童自兩三歲起，對食物的味道、形狀、溫度、顏色等，開

始有了喜好與厭惡的分別，而且幼兒模仿力強，若學習對象有

偏食的情形，孩子也會「有樣學樣」。最容易影響孩子的人，

莫過於父母本身，其次是同學及朋友，電視廣告也是因素之

一。必須了解這些偏食心理學，才能導正孩子的飲食習慣。
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2.烹調巧變化

改變食物切法或烹調方式，儘可能廣

泛地給予任何種類的食物。遇到孩子討厭

吃的東西，可以將其切割、切碎、磨泥、

打汁來改變形狀，再加入其他食物中，先

給少量，然後逐漸達到正常量。如果偏愛

某些食物，可將喜歡及討厭的食物切成絲

狀或塊狀，混合烹調，使孩子不易挑揀。

如果孩子只偏好某些水果，不妨利用「魚

目混珠」的方式，將其喜歡及不喜歡的水

果做成什錦水果或水果凍來增強吸引力。

對於味道特殊的食材，如羊肉、魚

肉，可改變烹調方法，例如加些檸檬去

腥；處理青椒時，先將裡面的籽與白色部

分清除乾淨再浸泡冷水，就能減少青椒的

味道。也可透過進食環境與氣氛的改善，

譬如和其他小朋友一道進餐或是更換餐

具，藉著同儕間的互相影響學習，糾正偏

食習慣。

3.耐心加鼓勵

家長可鼓勵孩子一起參與簡單的食

物製作，例如共同完成水餃或生菜沙拉，

一方面讓孩子有成就感，一方面藉由對食

物的觸摸，增加他們對食物的接受度。家

長還可設計一些遊戲，例如製作卡片讓孩

子認識食物，以品嚐食物作為過關條件，

或製作表格記錄全家人一天的食物攝取，

比比看誰吃的最健康？藉由參與遊戲的過

程，培養孩子正確的飲食知識及習慣。

遇到孩子不喜歡的新食物，可少量給

予或是另外找時間再試試看。研究發現，

人們適應新口味的食物，約需嘗試12次左

右，因此別忘了多給孩子一些時間。家長

也要避免拿零食當獎勵或賄賂來引誘孩子

進食，而應以鼓勵勸導的方式，讓孩子攝

取均衡的營養。講述一些與食物或營養相

關的故事，例如像大力水手一樣有力氣、

像白雪公主一樣漂亮等等描述，均可吸引

孩子學習效法。 

其實，每個人都有吃多吃少的不同，

也有胃口好與不好的時候，兒童當然也一

樣。生長發育期的孩子需要足夠的熱量、

蛋白質、醣類、脂肪、維生素、礦物質、

纖維質及水分等各種營養素，才能正常地

生長發育。萬一家有偏食的孩子，請家長

們積極、耐心地慢慢協助改善。以下提供

幾則可以親子互動的食譜供大家參考！

親子互動食譜 

沙拉土司盒【4人份】

材料：

土司半條、馬鈴薯3-4顆、紅蘿蔔1根、小黃

瓜2-3根、甜玉米半罐、雞蛋3個、美乃滋適

量。

方法：

1.馬鈴薯及紅蘿蔔洗淨削皮，放進電鍋蒸熟

後放涼。

2.雞蛋洗淨放入冷水中煮熟，放涼去殼後切

丁備用。

3.小黃瓜切丁，放在大碗裡撒鹽約10分鐘

後，將多餘的水倒掉備用。
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4.用叉子先把馬鈴薯和紅蘿蔔拌勻並壓成泥

狀（保留一些塊狀的口感）。

5.將玉米和小黃瓜的水分瀝乾，均勻拌入馬

鈴薯泥及沙拉醬。

6.取一片土司抹上馬鈴薯沙拉，再蓋上另一

片土司。

7.取一個適當大小的杯子，將土司擠壓成包

餡的盒子狀即可。

營 養 小 知 識

土司可以選用五穀雜糧土司來取代白

土司。雜糧根莖類的主食含有豐富的膳食纖

維，可促進腸胃蠕動；所含維生素B群可以

穩定神經及情緒，增加注意力。

五彩水餃【4人份】

材料：

胡蘿蔔150克、冷水150cc、中筋麵粉250

克、豬瘦絞肉300克、高麗菜300克、香油適

量、胡椒粉適量、鹽適量

方法：

1.胡蘿蔔洗淨、削皮，放入果汁機打汁備

用。

2.取100cc紅蘿蔔汁、適量冷水和中筋麵粉

一起攪拌均勻成麵糰，再用保鮮膜蓋上30

分鐘靜置。

3.於桌上撒上材料外的中筋麵粉，放上麵糰

揉成長條狀，分切小塊，再分別桿成紅蘿

蔔水餃皮備用。

3.高麗菜切絲，撒鹽搓軟後倒出過多的水

分。

4.將豬瘦絞肉加入步驟3的高麗菜絲，均勻

拌入適量的鹽、胡椒、香油備用。 

5.將餡料包入水餃皮中即可。

營 養 小 知 識

胡蘿蔔含有豐富的胡蘿蔔素，胡蘿蔔素

會轉化為維生素A，維生素A在人體內能生

成視網醇，維持眼睛的視覺感光，並維護上

皮細胞的健康，可防治呼吸道感染，調節新

陳代謝，增強抵抗力。家長也可以用其他蔬

菜來取代胡蘿蔔，藉由親子一起動手作的過

程，增加小朋友對蔬菜的接受度。

洛神花茶

材料：

洛神花50克、清水2000cc、甘草20克

方法： 

1.將洛神花及甘草放進鍋中，加入清水，以

中火煮開，3分鐘後熄火，利用餘溫浸泡5

分鐘。

2.過濾掉茶渣後，將茶水倒入瓶中即可。

營 養 小 知 識

現在的兒童習慣以市售飲料作為主要

的水分來源，家長可以用一些不含糖的飲料

取代，讓孩子逐漸習慣無甜味的飲品，培養

「口渴就喝白開水」的好習慣。
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