
                                              

 

112年12月版 
小孩挑食怎麼辦？6個爸媽常犯錯誤 
8種解決妙招，孩子吃光光魔法 

（摘自親子天下） 

    這個不愛、那個不吃，家有挑食兒怎麼辦？這種飲食習慣的養成，絕非小孩單方面的因
素，父母如果做錯以下這些事情，更是造成小孩挑食的幫兇！其實小孩若有挑食食物也不必勉
強他吃，可用其他有相同營養素的食材來代替，才不會搞得親子關係太緊張。究竟，有沒有輕
鬆讓小孩自己吃飯的方法呢？ 
小孩老挑食！6項家長常犯的錯誤 
「我這麼辛苦煮菜，小孩吃一兩口就不吃了！」 
「孩子討厭吃綠色蔬菜……」 
「奇怪，以前明明喜歡某樣食材，為何現在卻不吃了？」 
「你不吃完等等就不能吃點心和水果。」 
「小孩吃飯老是不專心、慢慢吞吞！」 
    以上五點心聲，各位父母是否頗有共鳴？根據統計，大約有20%～60%的幼兒及學齡前孩子，
被父母反應有挑食的問題。孩子會挑食可能是因為不喜歡它的外型、味道、口感，或抗拒初次
嘗試的新食物，也可能是你使用了錯誤的方式，讓孩子吃飯愈來愈有壓力。現在一起來看看關
於挑食，父母常做的6件錯事： 
挑食原因1 
         太嚴肅看待吃飯規矩，例如要端正坐好、不能灑出食物等。 
挑食原因2 
         過度害怕小孩挨餓，整天不斷要求孩子吃。 
挑食原因3 
         先餵飽孩子，自己才開始吃，從來沒有好好坐下來與孩子共享食物。 
挑食原因4 
         用拐騙、威脅、斥責方式讓孩子吃進去食物。 
挑食原因5 
         因為孩子一、兩次不吃某種食物，就擅自認定他「不吃這些食物」。 
挑食原因6 
         縱容孩子只吃飯、麵、肉，不吃青菜，認為挑食習慣長大就會好了。 
挑食是正常發展，家長莫煩惱 
    除了父母觸犯上述6個地雷外，小孩挑食也是正常發展的里程碑。孩子的進食狀態本來就
會隨著年齡而出現變化，這是正常的神經發展。 
    通常孩子到了1歲～1歲半時，可能會變得不太愛吃、食慾沒那麼好；2歲後，開始會有挑
食行為，對食物喜惡明顯；2歲半左右，挑食行為會變得更嚴重；直到4歲～4歲半時，孩子的
挑食情形會逐漸好轉，較願意嘗試各類型食物。 
改善挑食習慣，做這8招就對了 
1.訓練孩子的飢餓感 
    如果孩子隨時可以吃到點心、零食與水果，這樣他根本不知道什麼是飢餓感，自然對正
餐食物興趣缺缺，父母便誤以為孩子挑食。因此，建議一天除了三個正餐與下午點心時刻外，
不要提供其他零食點心，讓孩子產生飢餓感才有利於順利進食。 
2.改變食物外觀或調味 
   不管是孩子喜歡、不喜歡的食物，父母都可以嘗試用同一食材，變換烹調方式、食物造型
或切碎食材，好讓孩子可以吃得更開心而不膩味，讓挑食行為慢慢減少。 
3.尋找替代食物 
   如果孩子挑食食物是肉或青菜，那麼逼迫他吃絕對是反效果。基本上，很少食物是不能被
取代的，例如不愛吃肉，那麼有魚、蛋、豆類可以提供足夠的蛋白質。順著他喜歡的食物，尋
找營養均衡的組合，一樣能吃得健康愉快。 
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4.讓寶貝享受準備餐點的樂趣 
    雖然讓孩子跟在旁邊一起煮飯有點累，但當孩子可以親自參與，不管是準備點心還是晚餐，
那種想吃的欲望就會愈強烈，就連本來挑食的食物都會開心吃下去。所以記得下次包水餃、捏
飯糰的時候，帶著孩子動手做吧！ 
5.津津有味吃給小孩看 
   言教不及身教有用，父母覺得有營養的食物，要經常在孩子面前吃，並不斷誇獎食物，引
起他們對食物的興趣，挑食問題自然慢慢好轉。 
6.吃飯氣氛要愉快 
    別開電視、別吵架、別討論嚴肅的話題，更不要在孩子面前討論他挑食的問題。請記得讓
餐桌上的氣氛輕鬆些，愉悅的感覺容易讓人胃口大開，對於孩子也是一樣。 
7.父母有食物主導權，孩子有分量選擇權 
   父母來決定吃什麼，可巧妙搭配愛吃與新食物，鼓勵孩子少量嘗試，淡化挑食情形。但是
吃多少量則由小孩決定，偶爾胃口差不要緊，不一定要把碗內食物清光。 
8.訓練孩子吃討厭食物，要有耐心 
    不要因為孩子討厭某樣食物，就放棄煮給他吃，這會讓挑食更嚴重。可不定時提供一點點
讓孩子再度嘗試，但不一定要強迫他食用，若孩子肯試著吃，這類嘗試可能要重複10～15次以
上，他才可能真正接受它，千萬不要心急。訓練孩子愛上吃飯不挑食，是一條漫長的路，唯有
父母溫柔堅定的態度，不讓用餐氣氛變得諜對諜，才能幫助寶貝改善挑食問題。 

12月活動預告 
慶生會:12月08日(星期五) 12月份幼生/全園性慶生會。 

12月22日 (星期五) 聖誕音樂會 時間:下午16:30~18點，地點:悅嘉園內 

          請爸爸媽媽將時間保留給悅嘉的寶貝們~活動細節另行通知! 

續讀繳費通知為便於下學期幼兒人數的統計確認，將預先於12月份收取下學期學費(大班 

  學費官網已調整更改) ，敬請家長們配合！  

『悅嘉』目前已開始預收下學年度(113年)幼生名額，我們將優先招收在校生之弟妹或親友之 

  子女，幼幼班名額有限(中小班已滿)，有意入園就讀者，請提早向園方登記報名。 


