
应该提供什么和多少？

什么⻝物

什么时间

多少⻝物

如何喂养挑⻝
的孩⼦

进餐时间是家⻓常⻅的压⼒来源。挑⻝可能是发展的正常阶段。通常孩⼦们希望开始做出⾃⼰的⻝物选

择。当孩⼦拒绝⻝物时，家⻓可能会感到沮丧，或担⼼孩⼦没有吃⾜够的⻝物。以下建议旨在帮助管理

进餐时间并培养健康的饮⻝⾏为。

包括来⾃核⼼⻝物类别（⽔果、蔬菜、⾁类或替代品、⾕物和乳制品）的各种⻝物。

在可能的情况下，避免准备单独的餐点。给孩⼦提供与家⼈其他成员相同的⻝物。

⼿指⻝物可能更容易管理，并且可以提供更多的乐趣和独⽴性。

提供适合孩⼦⼝感的⻝物。如果孩⼦对某种⼝感有困难，可以尝试⼀种类似的他们可以应付的⻝

物。例如，酸奶代替⽜奶；碎⾁代替有嚼劲的⾁。

考虑孩⼦的喜好，提供选项以⿎励他们的独⽴性。例如，提供⽣或切碎的蔬菜⽽不是煮熟的蔬菜，

提供切⽚的⽔果⽽不是整个⽔果。

尊重他们可能有的喜好或厌恶。除了新⻝物外，也提供安全或熟悉的⻝物。

对孩⼦们⽤餐时间保持时间规律和⼀致

⼀天提供约5�6次营养丰富的餐点和点⼼
为⽤餐时间留出20 � 30分钟，点⼼时间留出10 � 20分钟。如果孩⼦在这段时间内没有吃完⻝物，
可以让他们离开餐桌，或者悄悄地移开他们的盘⼦。

⽬标是让餐点和点⼼之间相隔2�2.5⼩时，以便孩⼦有时间培养胃⼝。

在孩⼦的盘⼦上放置少量⻝物，⼤份量的⻝物可能会对⼀些孩⼦造成压⼒。

限制选择为两种。例如，让他们在两种⽔果或两种三明治馅料中选择。

除⾮孩⼦的医疗保健专业⼈⼠建议，否则每天限制⽜奶和乳制品的摄⼊量为两份。过多的乳制品可

能会减少孩⼦对其他⻝物的⻝欲。1份乳制品等于250毫升⽜奶、3/4杯酸奶或2⽚奶酪。



⽔和其他饮料

⼀顿正餐应该是怎样的？

探索⻝物

尽量避免在⽤餐前30分钟给孩⼦喝⽔和其他饮料。
避免给孩⼦饮料或果味饮料，限制果汁的摄⼊。这些液体会减少孩⼦对⻝物的⻝欲，并且它们提供

的营养很少。

⼀家⼈⼀起⽤餐。这是孩⼦学习⻝物的重要机会。

做⼀个好的榜样。和孩⼦⼀起吃同样的⻝物，并展⽰你享受它们。

如果你不喜欢某种⻝物，尽量不要发表负⾯评论，⽽是谈论⻝物的颜⾊、形状或质地。

作为家⻓，你的⻆⾊是提供⻝物并营造积极的环境。让孩⼦⾃⼰决定吃多少才能填饱肚⼦。

在⽤餐前帮助孩⼦做好准备，⽀持⽤餐时间的规律。例如，提醒他们帮助摆桌和洗⼿准备好。

在孩⼦太累之前上餐，疲劳会影响⻝欲。

避免⼲扰，关闭屏幕，去掉⽤餐时间的游戏和玩具。这样可以让孩⼦专注于⽤所有感官学习⻝物。

慢慢引⼊新⻝物。逐渐引⼊新的⻝物，给予孩⼦时间适应和接受新的⼝味和质地。

让餐点和点⼼看起来有趣⼜有吸引⼒。例如，提供各种颜⾊或以脸型摆放的⻝物。包括⼀些孩⼦喜

欢的⻝物。

经常尝试不同的⻝物。孩⼦可能需要尝试超过10次才能接受某种⻝物。不要假设他们在⼀两次尝
试后就不喜欢那种⻝物。

给孩⼦时间探索新⻝物。在进⻝之前，探索⻝物的其他⽅式包括触摸、闻味、舔舐、亲吻新⻝物。

⿎励参与⻝物准备、烹饪和购物。允许他们把健康的选择放在⾃⼰的盘⼦上（例如，在餐桌上放置

共享的沙拉）。



创建愉快的⽤餐环境

如果他们不吃怎么办？

寻求专业帮助：如果挑⻝问题严重影响孩⼦的健康和⽣活质量，寻求专业的医疗和营养师的建议。"
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不要强迫, 保持冷静：避免强迫孩⼦吃他们不喜欢的⻝物，这可能会增加他们对⻝物的厌恶。
孩⼦需要将⽤餐时间与积极的情感联系在⼀起。保持⽤餐时间轻松愉快，保持冷静。惩罚会给进⻝

带来压⼒，这可能会影响孩⼦的⻝欲。

每顿饭⾄少称赞⼀件事情。在称赞时要具体描述（例如：“咀嚼得很好”；“好好吃你的蔬菜”）。
提供除⻝物之外的奖励，如喜欢的游戏、去公园玩、贴纸或贴章收藏等。

尽量避免⽤⻝物贿赂孩⼦。这会让孩⼦觉得某些⻝物⽐其他⻝物更令⼈愉快。

如果孩⼦拒绝进餐，试着思考⼀下可能的原因。

他们在进餐前喝了很多⽔吗？

他们是否感到疲倦？

这顿饭离⼩吃时间太近了吗？

他们今天活动减少了吗？

他们是否受到了⼲扰？

在下⼀次预定的⽤餐或⼩吃时间之前再尝试提供新的⻝物。

保持冷静，避免⽤喜欢的⻝物替代餐点。不断提供替代品会⿎励孩⼦拒绝⾮喜欢的⻝物。

⻝欲的变化是正常的，有时孩⼦吃得⽐平时少，或者更多。
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