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对于开始独立探索生活的幼儿来说，

世界充满乐趣、令人兴奋。此时可 

以开始鼓励你的孩子享受和家人一 

起用餐的时刻，尝试各种不同的食 

物和味道，以及参与每天的玩耍活动。

幼儿需要吃什么?

幼儿应该和全家人吃同样的食物， 

包含多种质感和口味，以达到营养 

均衡。   

幼儿需要吃以下各类食物： 

• 水果和蔬菜

• 面包和谷物食品

• 畜肉、鱼类、鸡肉、禽蛋、豆类  

• 全脂牛奶、奶酪和酸奶。

如果向儿童提供和家人同样的食物 

并鼓励他们尝试，他们就会学会吃 

和家人同样的食物。

就餐时间谁说了算?

吃东西和就餐时间是一项共同努力，

由父母和子女共同控制。 

儿童能够感觉到自己的身体需要多少

食物，并吃足够多的东西来满足这一

需求，但如果强迫儿童吃过多的东西

或吃完他们盘中的所有食物，他们就

会逐渐失去这种感知饥饱的本能。 

父母和子女在就餐时间各自发挥不 

同的作用： 

父母要发挥的作用是决定：

• 给子女吃什么

• 何时就餐。

子女要发挥的作用是决定：

• 是否吃东西  

• 吃多少

我的孩子好像比以前 
吃得少了

幼儿时期，儿童的饮食习惯经常改

变，挑食是常见现象。幼儿开始探 

索令他们感到兴奋的全新世界，在 

专注于其它事情的同时，食物对他 

们来说就没有以前那么重要了。

饮食习惯的改变还有一些其它的原

因，如： 

生长变缓

出生后第二年内，幼儿的生长速度 

变缓，这就意味着幼儿常常对食物 

需求量减少，胃口变小。

每天的进食量会有很大的变化。尽 

管这种变化会令父母担心，但这是 

正常现象，并不说明孩子不听话或 

身体欠佳。 

饮食挑剔

展示独立性是幼儿正常成长的一部

分，而这经常包括拒绝吃东西。拒 

绝吃东西并不总是意味着孩子不喜 

欢食物 – 他们可能只是在试试自己

会得到什么反应！

•  没有必要单独准备三餐；给幼儿

与其他家人同样的食物。

•  提供新的食物时，应该在安静放

松的环境里和孩子已经在吃的食

物一起提供。

•  关掉电视机，把玩具放到孩子够

不着的地方，消除所有分散注意

力的因素。

•  如有可能，让幼儿和家人一起坐

在桌边，这样他们就会通过观察

和模仿学习。

•  如果第一次给幼儿新的食物遭到

拒绝，就在以后几次就餐时再尝

试 – 通常需要多次尝试才能让孩

子接受新的食物。

•  先给少量的食物，如果孩子需要

就再给。

•  用言语鼓励孩子，但不要强迫孩

子进食。

•  不要假定孩子会不喜欢特定食物。

•  让孩子通过触摸来探索食物 – 并

且准备好收拾一团糟的局面！

•  让孩子自己进食，在需要时提供

帮助。

•  如果孩子失去兴趣，就在大约 20 

分钟后把食物拿走。

•  不要把巧克力或冰淇淋等健康程

度较低的点心作为替代食物或奖

励给儿童。儿童很快就会学会拒

绝健康选择而偏好这些食物。

•  以身作则，保持良好的饮食习

惯，孩子会学习你的榜样。

少食多餐和点心

很多幼儿都没有传统的饮食习惯，

更喜欢经常吃少量的点心。这种少

食多餐的方式适合较小的胃，能提

供稳定的能量摄入，保持幼儿精

力充沛。营养丰富的点心应包括水

果、奶制品和全麦谷物食品。

幼儿  (1–2 岁) 的健康饮食和玩耍

Simplified Chinese



作为指南，每天应该为幼儿准备三

餐 (可以量较少) 及两到三次点心。

每次用餐和点心之间应间隔 1 ½–2 

小时。 

应该给孩子喝什么? 

1–2 岁的儿童可能仍在接受母乳喂

养。给幼儿的所有其它饮品都应该 

用杯子。  

有些孩子会不断喝给他们的饮料， 

尤其是果汁等甜饮料，因而会吃不 

下固体食物。经常喝甜饮料还会导 

致超重和蛀牙的风险上升。

•  就餐和点心时间，先给食物，然

后再给饮料。

•  在其它时间提供全脂牛奶 (每天最

多三杯) 以及水。两岁以上儿童

可以食用低脂牛奶/乳制品。五岁

以下儿童不宜食用脱脂牛奶和乳

制品。

•  无需果汁、甜味稀释饮料和软饮

料等甜味饮料。 

何时应该担心幼儿的饮食?

很多父母担心子女的饮食，尤其是

当幼儿的食物摄入量和胃口每天看

来都不一样时。请记住，这是正常

的幼儿饮食行为。但是，如果出现

以下情况，你应该寻求专业帮助：

•  你对孩子的生长或健康感到担心

•  孩子身体欠佳、疲劳，不吃东西  

•  就餐时间造成了很大的压力和

焦虑。

活跃的玩耍

活跃的玩耍对幼儿成长很重要。 

经常活跃玩耍的好处包括：

• 培养强健的心脏和骨骼    

•  强化肌肉，形成良好的姿势  

• 保持健康的体重

• 改善睡眠 

• 交朋友

• 培养基本运动技能  

• 促进良好的协调感。

简单、自由的户外玩耍对幼儿最为 

理想。轮胎、巨大柔软的海滩球及 

卡纸箱等游戏材料能激发儿童的想 

像力，提供学习机会。找适合幼儿 

玩耍的地点很简单，就像找沙子、

水、树叶或石头一样简单。模仿他 

人的活动和跟着音乐运动能给幼儿 

带来很多乐趣和学习机会。 

鼓励每天开展活动和玩耍 

针对幼儿的建议: 

•  每天至少 30 分钟有计划的活跃

玩耍，如游戏小组、游泳和舞 

蹈课。

•  每天至少 60 分钟、多达几个小时

的没有结构的自由玩耍。

•  每天坐着或躺着不动的时间一次

不能超过 60 分钟，睡眠时间除外。

•  两岁以下幼儿建议不要看屏幕，

包括电视和电脑。 

•  两岁以上儿童应尽量减少看屏幕

的时间，每天不到两小时，而且

应在父母或照顾者的监督下进

行。儿童会得益于采用媒介的活

动带来的学习机会。

•  避免将电视作为玩耍方式 – 可以

提供积木或简单的游戏代替电视。

•  两岁以上儿童不应完全依赖手推

童车。让孩子进行短距离步行。

如果长途旅行，可以分成几段，

中间停下玩一会儿。 

•  如有可能，应全家步行，而不

开车。

•  根据允许的不活动时间制定家庭

活动规律，并一起开展活跃的 

活动。

•  要求其他家庭成员，如祖父母和

照顾者，支持你制定的家庭活动

规律。

幼儿饮食和玩耍的 
重要建议

•  幼儿的胃口和食物摄入量每

天都会有所不同。

•  幼儿需要少食多餐，并经常

吃点心。

•  鼓励孩子和家人一起吃饭。

•  允许孩子告诉你他们饱了，

不要强迫他们吃完盘子里的 

所有食物。

•  父母决定给孩子吃什么，

什么时候吃。

•  孩子决定是否吃东西，

吃多少。

•  新的食物第一次可能被拒绝 

– 保持耐心，不断尝试。 

•  让孩子自己进食，在需要时

提供帮助。

• 用杯子给饮品。

•  无需提供果汁、甜味稀释饮

料和软饮料等甜味饮料。

•  幼儿吃东西时一定要坐好，

并有人监督。

•  避免小粒坚硬食物，如坚果

和硬糖。

•  跳舞和参加游戏小组等活动

应在每天的活跃玩耍时间里 

至少占一小时。

•   你无需每次都参加孩子的玩

耍 – 提供一个你能监督的安

全地点即可。

•  如有可能，找机会在邻里地

区和其他孩子一起玩，利用 

户外自由玩耍。 

•  外出时携带活跃玩耍器具，

以便有机会玩耍时可以使用。

•  限制不活动的时间，如坐在

屏幕前。
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