
臺大醫院健康電子報 2016 年 02 月 99 期 

 

兒童飲食教養   
 

  

「我的孩子食慾很差，每餐只吃幾口就不吃了」、「我的孫子吃飯跑來跑去，吃一餐要花二個小時」、「我

的孩子一口青菜也不吃，嗯大便時一直哭，有時還便血」、「我的孩子身高及體重半年來都沒有增加」。

上述情形都是在兒童營養諮詢門診最常聽到家屬的陳述，同時也是家屬的困擾。許多阿公阿嬤常感慨的

說，以前我們那個年代養孩子都沒那麼難，現在養孩子（孫子）不知道為什麼煩惱那麼多，每天到了吃飯

時間就傷腦筋。 

自我飲食的調控原本是一種與生俱來的行為能力，但曾幾何時，原本單純的進食行為卻變得複雜且困難。

探究原因，主要是因為家長不適當的餵養行為（寵溺或強迫）及兒童本身沒有良好飲食行為的建立所致。

在國民所得提高及少子化的社會結構下，每個孩子都是家中的寶貝（寵溺），衣食無缺、予取予求，加上

外在環境的誘惑增加，例如：飲食西化及外食比例增加（口味變重、挑食）、家中零食隨手可得（缺乏饑

餓感）、戶外活動量減少等等因素下，影響孩子自我攝食的調控能力，因此飲食的餵養就變得困難重重。  

家庭與家庭中的成員（包括：父母、祖父母、保母或外傭等）是孩子最常接觸的環境及人，因此家庭與家

庭中成員在兒童的教養中扮演著非常重要的角色。幼兒的飲食行為是透過父母（或主要照顧者）的教導及

行為模仿學習而來，所以在飲食教養過程中，家中成員對於飲食教養的態度及原則要一致，避免孩子無所

適從或鑽漏洞。然而，不同的飲食教養方式，可能造就不同飲食行為及習慣的孩童，因此謹慎的選擇適當

的飲食教養方式是重要的。 

教養方式的類型 

一、權威式的飲食教養  

此方式會讓孩子在用餐時倍感壓力，初期可能在家長的權威強迫下產生短暫的效果，但長期而言，會在孩

童心理造成嚴重的創傷與陰影，使得餵食更加困難。 

二、放任式的飲食教養  

什麼時候吃，想吃什麼就讓他吃，不想吃就不勉強，完全放任沒有原則。這種教養方式下，孩子可能因為

吃了零食，而正餐吃不下或只選擇自己喜歡吃的食物，造成營養不均衡或營養不良的問題。因此當孩子年

幼時，家長從旁的協助與引導是重要的。 

三、民主式的飲食教養 

以溝通勸導的方式代替激烈的語言或暴力強迫，在飲食教養上如果幾經努力後，孩子還是不願意順從（選
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擇不吃），那麼家長應該給予尊重，但是必須要求孩童遵守飲食規範（定時定量的原則）。  

兒童飲食教養‒從健康飲食行為的建立開始 

1. 均衡飲食  

首先父母應具備正確的營養知識並以身作則廣泛攝取各類食物，同時應負起正確選擇（供應）食物的責任，

不必刻意迎合孩子的喜好，以避免孩子養成偏挑食的習慣。如果孩子不吃，父母需有耐心且持續性的反覆

嘗試至少 10 次以上，千萬不要打罵或強迫餵食 。  

2. 規律性的用餐時間 

養成定時定量的用餐行為及習慣，每天規律性提供三正餐及二或三點心，但點心時間必須距離正餐至少

1.5～2.0 小時，以免影響正餐的食慾。教導及要求孩子餐具的使用（例如：湯匙、叉子、筷子及杯子等）

及訓練自我進食的技巧及能力。  

3. 良好的用餐環境 

避免在吵雜的環境下用餐（例如：電視、吵雜的音樂或聊天等），避免分心，同時要有適當的餐具及座椅，

用餐時應坐在適當高度的椅子上並坐正，避免雙腳懸空或躺著。全家一起在輕鬆的環境下用餐，藉此引發

或找回孩子對食物的興趣，避免在用餐時責罵或爭論不休，造成孩子對用餐的恐懼及排斥。  

4. 適時讓幼兒參與食物的採購及製備 

這些活動的參與，可提高孩子對食物的接觸與興趣，孩子可能會對自我製備的食物有嚐試的興趣，同時可

藉此機會進行營養教育。  

5. 多喝水 

養成喝白開水的行為及習慣，避免使用果汁或含糖飲料（包括：蜂蜜）取代白開水。  

6. 適當的運動 

適當的戶外運動可促進食慾，但用餐前應避免讓孩子太餓或太累，以免影響食慾。  

父母的管教態度與方式，對孩子的人格發展及生活適應性有很大的影響力。然而健康飲食行為及習慣的養

成需要從小做起，一個具有健康飲食行為及生活習慣的孩子，其性格及生長的發展是較穩定且正向的。在

此提醒家長，要營造孩子的健康人生，需要您多一份的原則、耐心及愛心。  
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