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   孩子怎麼吃才健康？經常是最讓家長傷腦筋的問題。本文將針對學齡前 

幼兒（1~6 歲）給予飲食建議，並討論常見飲食問題的對策。 

 

提供幼兒充足且高品質的營養以供生長發育所需 

   衛生福利部國民健康署針對 1~6 歲幼兒，根據年齡、活動量訂定一日飲食建議

量（表一），列出幼兒達目標熱量所需六大類食物份數建議量，作為評估幼兒飲食

是否足量的參考。 

   1~6歲的階段器官及神經系統持續發育生長，身體的組成改變，瘦體組織的比例

增加，體脂肪的比例逐漸下降。總熱量和營養素的需要量隨之增加，但腸胃容積小，

單次進食較少，因此每日除了三正餐外，可在兩餐之間（通常是正餐前 2小時提供，

避免影響正餐食慾）補充健康的點心，如水果、無糖優格、水煮蛋、一小把堅果、

鮮乳等。一天可能吃到 4~6 餐且盡量選擇高營養密度的食物（表二），避免低營養

密度（空熱量）的食物，如:：洋芋片、珍珠奶茶等。 



表一：1~6歲幼兒一日飲食建議量 

 

表二：日常生活中的「高營養密度」食材推薦 

 

    依 1~6 歲幼兒一日飲食建議量，並參考最新版的美國飲食指南 2025-

2030針對兒童的飲食指引，給予屬於學齡前兒童「三多一少」原則： 

 

1. 多優質鈣質  

    鼓勵幼兒每天應攝取 2 杯（每杯 240 毫升）乳製品或強化鈣豆漿，支

撐骨骼與牙齒發育。依 2017-2020 年國民營養健康狀況變遷調查成果報告

指出，國人乳品類食物的攝取份數幾乎僅達建議量的 1/3，並且鈣質為國人

攝取狀況最差的礦物質，4 歲以上幼童的鈣攝取量普遍不足，僅達 AI

（Adequate Intakes 足夠攝取量）建議量的 7~8成。 

  目前各縣市都有與鮮奶相關的優惠政策及推廣，家長可多利用，如北市

生生喝鮮乳、新北市鮮奶幸福週等，每週每位幼童都可免費領取 1瓶鮮乳。 

食材種類 食材舉例 

蔬菜類 深綠色蔬菜（如：菠菜、青花菜）、甜椒、大番茄等 

水果類 芭樂、奇異果、藍莓等 

豆魚蛋肉類 雞蛋（含膽鹼幫助大腦開發）、豆製品、鮭魚、瘦肉等 

全穀雜糧類 藜麥、燕麥、糙米（比白米多了維生素 B 群與膳食纖維）等 

堅果類 含有豐富的維生素 E與礦物質，需適量攝取（每天一小把） 



2. 多原型澱粉    

    原型澱粉指保留了穀物原始型態、未經過度加工的碳水化合物。相比

於白米或白麵粉，原型澱粉（如帶皮地瓜、玉米、南瓜、糙米）完整保留

了麩皮與胚芽，富含維生素 B 群（維持食慾與代謝）與維生素 E。而這些

食材含有豐富的膳食纖維，能減緩糖分吸收的速度，讓孩子的血糖平穩、

情緒較不易波動，並能提供更持久的體力，及預防幼兒常見的便秘問題；

且通常較有嚼勁，可鍛鍊孩子的咀嚼能力，進而促進口腔肌肉發育與語言

學習。 

 

3. 多充足水分 

應養成喝白開水的習慣，而非含糖果汁。充足的水分與身體新陳代謝、

腸道蠕動、泌尿道健康等生理運作有關，所以不能小看水分的重要性。 

幼兒飲水量建議根據體重來計算（表三），例如 15 公斤的孩童，每日

飲水量為 1000+ (15－10)50=1250 毫升。 

表三：幼兒飲水量計算 

體重 飲水量 

10公斤以下 每公斤體重 100毫升 

10~20公斤 1000毫升+ (體重－10)50毫升 

20公斤以上 1500毫升+ (體重－20)20毫升 

 

4. 少加工與調味  

強調攝取營養豐富的原型食物，同時嚴格限制糖分與加工食品。尤其

是超加工食品為使用食品工業專用成分（如高果糖糖漿、乳化劑、香精、

人工甜味劑、膨脹劑）與先進技術製成，目的為模仿自然食品、增強口感

或延長保存期，但加工的過程不免流失營養素，所以相較於同樣熱量的原

型食物營養密度較低，常見產品如糖果、包裝零食、加工肉品、部分冷凍

即時食品與含糖飲料等。且往往少吃加工食品同時也能減少高鈉、高糖的

攝取，避免影響發育與味覺敏感度。 

  



把握建立飲食習慣的黃金時期，培養一生受用的「食育力」 

此階段相較於嬰兒時期有更良好的咀嚼及磨碎食物的能力，開始發展

獨立進食的能力，也是建立良好飲食習慣的黃金時期。但孩子可能會開始

出現偏/挑食的問題。挑食對應的三大策略如下： 

策略 1. 多讓孩子參與 

從食材到餐桌，帶孩子去買菜、一起參與烹飪，讓吃飯成為家庭生活

的一部分。讓孩子參與菜單的制定，比如「選擇今晚吃什麼？」的小活動，

自己動手製作餐點可以讓孩子獲得成就感、增加嘗試的欲望。如幫忙洗菜、

切菜、簡單的烹調及擺盤等，都可提升並鼓勵孩子品嚐自己做菜的食物的

意願。  

策略 2. 嘗試不同的烹飪方式 

一般來說孩子往往不會留意料理中不喜歡的食物，除非切得太大塊，

否則可以透過一些小技巧讓孩子吃下不喜歡的食物，如：將不喜歡的食物

剁碎混入自製漢堡排、雞肉丸或餃子中，或燉煮入咖哩、炒飯等料理是很

好的食材變裝魔法。建議父母可嘗試用孩子喜歡的菜色做隱藏料理。 

策略 3. 給孩子適應的時間 

父母要做的是不要一次給孩子嘗試太多種類，一次只挑戰一種，且從

小份的開始。通常是多次提供新食物，有時真的需要接觸 8~10 次才願意

嘗試。請家長一定要保持耐心。 

陪孩子慢下心來吃飯 

學齡前幼兒處在模仿期，透過觀察父母的餐盤來學習。營造輕鬆用餐

氛圍，比糾結於孩子今天少吃了兩口飯更重要！！讓孩子學會選擇並愛上

「健康食物的原味」、養成「健康的飲食習慣」，才是孩子人生中最強健

的隱形防護衣，也是家長能送給孩子受用一生的禮物。 
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