
正視偏食

基督教家庭服務中心基層醫療健康服務
註冊營養師(美國) 周姑娘 (Winnie)

均衡營養的重要性
• 生長、發育
• 注意力 (認知、學習表現)
• 預防慢性疾病

均衡營養的重要性
• 避免肥胖

↑患上慢性疾病風險 
(高血壓、糖尿病、心
臟病、某些癌症)

均衡營養的重要性
Ø中大醫學院兒科學系聯同香港兒科基金

Ø於2022年6月中網上問卷調查

Ø訪問 1,439名幼稚園 / 小學學生的家長
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飲食建議

五穀類
多選低脂肪、高纖維選擇

米飯類

麵條類

麵包類

餅乾類

• 為身體提供熱量和碳水化合物

• 高纖維選擇可促進腸道健康

五穀類
u 多選較高纖的五穀類作主食
 à 增加飽肚感
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蔬菜類
u 每餐最少食半份蔬菜或以上的份量
u 含豐富維他命、礦物質和抗氧化植物營養素

u 維他命A、維他命B雜、維他命C、鎂質、鉀質

、胡蘿蔔素、花青素、茄紅素等

蔬菜類
u 平均進食多元化種類和不同顏色的蔬菜

水果類
u份量：每日最少1-2份

u建議在小食時間食水果 (正餐後1.5-2小時或以上)

u避免以果汁和果乾代替新鮮水果

u多進食五色不同種類的水果

蔬菜、水果類
u 平均進食多元化種類和不同顏色的蔬果
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肉、魚、蛋及代替品

u 含豐富蛋白質和微量營養素
u 肉類食物包含多類食物

肉類 / 家禽 魚類

海鮮
黃豆製品

豆類

蛋

肉、魚、蛋及代替品
u 每餐進食份量

u 早餐／小食：0.5-1兩
u 午餐／晚餐：1-2兩

發
1兩肉

1份蛋白質 = 1兩肉 = 1隻麻雀牌大小肉類 = 1個乒乓球大小

手掌大小(不計手指); 手指尾第1節厚度 = 
3份蛋白質

發 發 發

肉、魚、蛋及代替品
u 減少選食高脂肪肉類及魚類，多去皮

去肥
u 皮層
u 腩部
u 內臟
u 近骨部位
u 肥牛及豬頸肉
u 加工肉類

肉、魚、蛋及代替品 

u 深海魚類及海鮮的肉含豐富的
奧米加3 脂肪酸

u 黃花魚、三文魚、紅衫魚、鯖魚
、希靈魚、沙甸魚、吞拿魚、鱒
魚、比目魚、鰽白、鮫魚、銀鱈
魚、鱸魚等

u 蠔、青口和蝦

à可減低壞膽固醇和防止血管梗塞
à建議每星期進食兩至三次或以上
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奶類及代替品

u 含豐富鈣質和蛋白質
u 份量：每日2份

u 脫脂 / 低脂奶
u 脫脂 / 低脂奶粉
u 高鈣低糖 / 無糖荳奶 / 杏仁奶 / 米漿
u 脫脂 / 低脂芝士
u 原味低脂 /脫脂乳酪 (可加新鮮水果)

奶類及代替品

u 減少食用/飲用高脂奶類製品
u 全脂奶類製品
u 煉奶 / 花奶 (外出含奶飲品)
u 朱古力飲品
u 即沖/罐裝奶茶或咖啡
u 雪糕
u 忌廉/奶油/奶醬
u 可要求少奶/低脂奶/脫脂奶/無糖荳奶

少油、少鹽、少糖
u 避免飲用/食用例湯、湯底

、醬汁和醬油
u 多向侍應少汁 / 走汁 / 

醬汁另上
u 避免使用骨頭、雞腳、

連皮雞、內臟、忌廉及
果仁來煲湯

u 避免油炸、炒、多醬、多油的選擇

少油、少鹽、少糖

u 避免飲用高糖份的飲品
u 多要求少甜/走甜
u 多選擇無糖/低糖/代糖飲品
u 多使用代糖

u 減少進食高糖/高脂份的麵包、
餅乾、甜品、蛋糕、食物等
u 建議一星期兩次或以下
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少油、少鹽、少糖
u 減少進食醃製、加工及煙燻食物

u 多選新鮮食物

u 煮食時控制使用油、鹽、糖的份量
u 多使用茶匙先量度份量
u 多使用天然調味料代替調味品

◦  沒有一個很明確的定義

偏食
◦孩子特別喜歡 / 討厭某些食物
à無法達到均衡飲食
à有機會影響健康

何謂偏食?

本地研究
◦ 23間幼稚園共302名學生 (年齡2-5歲)

•77%家長表示他們在餵或鼓勵孩子進食時，
間中甚至經常會遇到困難

經常

21%

有時

56%

從未

23%

餵食困難

香港兒童偏食的情況
本地研究
◦ 23間幼稚園共302名學生 (年齡2-5歲)

•63%孩子表示有時/經常不願意嘗試新食物
或餸菜

經常

37%

有時

56%

從不

7%

接受新食物

香港兒童偏食的情況
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本地研究
◦ 23間幼稚園共302名學生 (年齡2-5歲)

•普遍孩子營養攝取不均衡
•攝取不足
•奶類及奶製品
•維他命D 、鈣質、鋅質和鐵質

•攝取過量
•肉類
•鈉質

香港兒童偏食的情況
◦少吃某幾種食物，並非某一大類食物都不吃，
一般不會引致營養不良

孩子偏食à營養不良?

◦可記錄孩子在一個星期裡的飲食
à作檢討、規劃如何配搭不同食材

孩子偏食à營養不良?
◦個人的食物喜好，抗拒陌生
的食物

◦食物
◦味道 (如 : 氣味強烈)

◦烹調方式
◦質感 (如 : 粗幼、軟硬度)

◦顏色

◦牙齒問題

偏食的原因
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◦進食環境、不愉快的飲食經驗

◦模仿照顧者的偏食習慣

◦沒有正確的營養知識

◦當天進食的次數
◦如 : 喝奶過量、零食過多

偏食的原因
偏食肉類

•高質量的蛋白質的營養素來源
à 缺少會導致營養不足，發育成長遲緩

紅肉
•鋅質和鐵質的主要來源
à容易導致貧血、疲倦
à免疫力變差

偏食帶來的影響

偏食蔬菜

•膳食纖維的來源
à 維持腸道健康
à 缺少纖維容易便秘

偏食帶來的影響
偏食蔬菜

•維他命、礦物質的來源
◦ 維他命A、葉酸、維生素C等
◦ 鐵、鈣、鉀、鎂、鋅等

à可造成抵抗力降低
à容易生病
à傷口不易復原
à貧血…

偏食帶來的影響

2024年@基督教家庭服務中⼼ 版權所有，不得翻印



偏食蔬菜

深綠色蔬菜
•含有鈣質及鐵質
à缺少可妨礙骨骼發展生長

橙黃色蔬菜
•含有 β-胡蘿蔔素
à減少吸收可會影響視力及心臟發展

偏食帶來的影響
偏食高脂肪、高糖份零食

•慣性濃味、嗜甜及鹹味
à 令孩子偏好甜味/鹹味及濃味食物
à 對清淡正餐，缺乏興趣
à 增加長大後出現肥胖及高血壓的機率

•高脂肪的零食較難消化
à 會增加飽滯感，影響下一餐的食量

偏食帶來的影響

偏食加工食品

•容易攝取過多鈉質
à 令鈣質流失
à 增加引起其他健康問題的機會

偏食帶來的影響 應對偏食的方法
1+1政策
•投其所好
•配搭小朋友喜歡的食物 + 陌生食物一同烹煮
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應對偏食的方法
改變食物烹調方式
•同一款食材，多改變不同的烹調方式

應對偏食的方法
增加菜式顏色、運用食材的甜味
•配搭顏色鮮艷的蔬菜和食材，增加菜式的吸引力

•帶有天然的甜味的蔬果，或較能令小孩接受

應對偏食的方法
新奇有趣的外型
•增加食物吸引度
•使用不同曲奇模具
•設計不同造型
•砌成各式公仔造型

•用孩子喜歡的卡通或色彩
繽紛的碗碟

應對偏食的方法
從醬汁方面入手

•準備健康調味醬料
•蕃茄醬
•乳酪
•鷹嘴豆泥
•芝麻醬

•進食蔬菜或水果前可以蘸用
à 能增加食物的風味及營養價值
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應對偏食的方法
讓小朋友參與準備的過程

•買食材
•簡易烹煮步驟
• 清洗蔬果
• 簡單切食物
• 混合調味料等

•擺放碗筷
à 可增加小朋友滿足感，或更願意嘗試自己的作品
à與食物建立良好的關係

應對偏食的方法
1. 1+1政策
2. 改變食物烹調方式
3. 增加菜式顏色
4. 新奇有趣的外型
5. 從醬汁方面入手
6. 讓小朋友參與準備的過程

多點耐心、稱讚
與孩子一同嘗試接觸不同食物

協助他們建立對食物的良好的關係

家長做個好榜樣
◦父母和長輩是孩子的模仿對象

◦與孩子一同進餐，以身作則，實
踐健康飲食

◦讓孩子自己進食

和諧歡樂的進餐氣氛
◦進餐時多與孩子交談
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和諧歡樂的進餐氣氛 由孩子決定吃多少
◦供應適量的食物

◦若孩子表示吃飽就不要勉強他繼續吃

讓孩子探索新食物 避免用零食作獎賞
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健康小食
總結

幼兒均衡飲食

• 為未來的「健康」打好基礎
• 遵從健康飲食金字塔
• 了解對幼兒成長重要的主要及微量營養素

正視偏食問題

• 偏食問題於幼兒期並不罕見
• 運用小技巧改善偏食
• 與孩子共同建立良好飲食習慣
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