
幫幫我啊！我想我有個挑食的小孩！

幼小的孩童通常會做一些似是挑食的事。他們試着為他們自己多做
事，而且想用自己的方法做。他們可能拒絕吃某些食物，或有時吃

得不多。這是暫時性的，而且是成長中的正常過程。

我的小孩不喜歡嚐試新食物。

•	每次給一種新食物。與她喜歡的食物一起給
她。

•	以少量供吃。不要擔心如果您的小孩不吃
它。以後再試一次。您可能需要給她很多
次，她才會吃。

•	讓她嚐試各類食物，甚至您不喜歡的食物！

我的小孩並非常常想吃我給她的食物。
她想要別的東西。

•	每次用餐時，至少有一樣她喜歡的食物，
再加上其他的食物。

•	讓您的小孩幫忙做飯。孩童們喜歡吃他們
幫忙準備的食物。

•	有時候給她兩種食物，讓她挑一種。

提示
給挑食孩子的



我的小孩有時不想吃任何東西。

•	如果他有時候跳過一次正餐，您別擔
心。稍後他會補吃得夠。

•	把食物拿開，直等到下一次正餐或小吃
再供吃。正餐和小吃應該每相隔兩到三
個小時。

•	確保他不要在正餐之間喝太多牛奶、果
汁或甜飲料。當他口渴時，給他用杯子
喝水。他現在應該只用杯子喝，而不是
用奶瓶。
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我的小孩吃得不多。

•	幼小的孩童吃得很聰明。他們餓的時候吃，
吃飽了就停下來。

•	孩童在他們的第一年後吃得較少是正常的。
他們不像以往般長得那麼快。

我的小孩只要吃一種食物。

•	這在這個年齡是正常的。只要是健康食
品，就讓他吃他想要吃的。

•	也讓他吃其他的食物。幾天以後，他將可
能再吃其他食物。


