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壹●前言 

 

一 、研究動機： 

   

從實習日子以來，我們發現幼兒有偏食的行為，在飲食方面，家長對於

孩子不喜歡吃的食物不會勉強(例如：苦瓜、茄子…等)。父母本身有偏食習

慣者也會影響幼兒，造成孩子從小就產生偏食的習慣。在 Z 幼兒園實習當中,

午餐及點心時發現許多的幼兒會對小碎肉、蔬菜、香菇等等有偏食的現象，

偏食對幼兒成長階段是不良的習慣，會造成幼兒的營養不足、影響智力發

展、抵抗力差容易生病，在幼兒期卻是經常發生偏食的行為。當小孩有偏食

及營養不良的情況，家長能有充足的知識及良好的態度教育幼兒，讓幼兒在

成長期間能有健康均衡的飲食習慣。現今社會父母處理幼兒偏食的行為有所

不同，所以利用這次研究去了解每個父母的處理方法和態度以及幼兒真正偏

食之原因。 

 

二、 研究目的： 

 

本研究之目的分述如下： 

 

(一)、探討幼兒偏食的原因。 

(二)、了解偏食行為對幼兒有何影響。 

(三)、探討父母對幼兒偏食的處理方法。 

 

三、名詞解釋： 

 

  幼兒：1~6 歲的時期稱為幼兒期。幼兒期的生長速度較嬰兒期緩慢，但是各 

種器官之成熟及對社會認知的發展比身體的成長要明顯。 

 

偏食：對食物有強烈的喜歡與厭惡，同時有明顯的偏好飲食行為。 

 

營養：食物中包含的熱量及其他有利健康的成分。人以及多數動物攝入食物 

以獲得足夠的營養素；攝取食物後，經過消化、吸收、代謝，利用食 

物中身體需要的物質（養分或養料）以維持生命活動。 

 

四、研究範圍： 

 

以 2~5 歲的幼兒飲食當作數據的參考, 由於時間關係我們無法統計高雄

市所有的父母對幼兒偏食行為處理的態度,所以利用 Z 幼兒園的家長發送問

http://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BA%BA
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%8B%95%E7%89%A9
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%A3%9F%E7%89%A9
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%B6%88%E5%8C%96
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BB%A3%E8%B0%A2
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%94%9F%E5%91%BD
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卷作為調查。 

 

貳●正文 

 

一、相關文獻 

 

  (一)偏食的定義 

 

偏食一向是父母非常擔心的問題。小孩通常愛吃肉類或習慣吃重口味的

食物，經過調查發現，成年後罹癌風險會比較高。不管大人小孩都會有偏食

的習慣，不太喜歡吃某種食物，可是大人千萬不能在小孩面前挑食，因為小

孩也會跟大人一樣。「狹義來說，偏食是指幼兒不吃某些食物，或是只吃某

些食物。廣義的偏食是指對任何的食物拒絕食用或過度偏好。」(薛桂文，

2006)「長期的偏食，如固定喜愛某些食物或特別不喜歡吃某些食物皆會產

生營養不良或過剩之現象。」(洪若樸，2008) 如果父母沒提早發現及改善的

話，會造成缺乏某種營養來源，可能導致營養不均衡、影響智力發展、抵抗

力差容易生病肥胖的幼兒，組織功能出現失調的現象。 

 

  (二) 幼兒偏食的原因 

 

偏食是幼兒常見的飲食問題，幼兒的飲食行為主要是受到幼兒飲食後的

生理作用、飲食經驗、後天學習與社會情境等因素的影響，雖然人類天生愛

吃肉類和重口味的食物，可是大多數的飲食行為是由學習或經驗造成的。  

 

幼兒在成長過程中，學習到該吃什麼，幼兒的營養是不容被忽視的。幼

兒產生偏食的原因很多，其實無論是先天或後天失調，幼兒偏食大多起因於

父母的飲食觀念不正確，導致父母本身或家中幼兒也犯相同錯誤的飲食觀

念，導致許多原因偏食衍生的問題，如營養素攝取不均，體重過重或過輕。

所以父母的認知與習慣，是對幼兒健康有極大重要的影響。父母本身的教養

態度要合理正確，每種食物在幼兒面前都要吃，給幼兒良好的示範，以身作

則，自然的，幼兒也會跟著一起吃。大多偏食的原因：父母的偏食、模仿家

中成員、幼兒對食品的偏好、有親戚長輩維護、過分放縱幼兒的挑食、想要

引起家長的注意、沒有正確的營養知識、曾有過不好的進食經驗。父母對小

孩的飲食觀念是非常重要的一環，父母若從小以正確的飲食觀念教導幼兒，

幼兒就能了解正確的飲食觀念。這樣就能幫助幼兒日後的成長期，培養出健

康的身心。以下是我們整理出來幼兒常見的偏食特徵： 

 

1. 不願意嘗試新食物  
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2. 特別喜歡吃某種食物，如果沒有就拒絕進食。 

3. 用餐時容易發脾氣或中斷進食  

4. 看到不喜歡吃的食物，就會產生厭惡感，因此影響了吃其他的食物。 

  

  (三)幼兒關鍵期所需的營養 

 

幼兒的生長過程中最重要的就是營養和健康，隨著幼兒的年齡和經驗的

成長，飲食習慣的影響也慢慢浮現，從小就要培養幼兒良好的飲食習慣，若

營養缺乏則會影響幼兒的發育。 

食物中所含的營養素經由人體的消化吸收後，轉變為人體的能量或成為

人體的組織的一部份，而這種經由人體消化吸收的過程，我們通稱為營養。

人類所需的營養素都是從食物及食品中獲得的，各類食品中所含的的營養素

種類和數量都不一樣，各有其特點，詳細了解各類食品所含營養素的特點，

才能為幼兒調配合理的飲食。 

1.穀類食品 

穀類食品，即糧食，是我國人民飲食結構中的主食，主要是供給醣類和

一些蛋白質，是提供幼兒活動的能量來源。穀類含豐富的膳食纖維可幫助腸

胃蠕動幫助消化，能提供孩子豐富營養素。幼兒期的幼兒，活動量增加，需

要注意醣類的攝取，但不可以攝取過多，適量就好。 

2.蛋、豆、魚、肉類 

豆類的蛋白質、脂肪含量均很高。肉、蛋、魚類食品包括畜、禽的肌肉、

內臟以及水產動物、禽蛋及其製品。幼兒期成長的過程若缺乏蛋白質，將會

影響幼兒生長的速度；若攝取過多，則會增加腎臟與肝臟的負擔。肉類的選

用應以瘦肉或低脂肉為主，並避免以油炸的方式調理。 

3.油脂類 

對幼兒來說，提供幼兒足夠的必須脂肪酸有助於腦部的正常發展，每日 

1~1.5湯匙的油脂是必要的。脂肪是熱量的重要來源之一，然而過多會造成

肥胖，所以可以提供少油少糖少鹽的低熱量食物（如自製三明治、饅頭、地

瓜湯、蒸芋頭、煮玉米、白水煮蛋、水果等），來補充幼兒的營養需求。 

4.蔬菜類 

幼兒每日需供應各種不同顏色的蔬菜，主要是為了提供維生素、礦物質

與纖維。蔬菜類的食物中所含之營養成份有助於心血管疾病的預防，而蔬菜

纖維特別有助於消化道的健康，使腸道活動正常，軟化腸內廢棄物，讓排便
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更順暢，防止腸道疾病的發生。 

5.水果類 

水果含有豐富的維生素、礦物質和膳食纖維，可訓練幼兒咀嚼能力，促

進腸道蠕動幫助排除廢物，應讓兒童從小培養攝取水果的口感 

6.奶類 

據研究顯示，在幼兒時期如沒有補足成長所需的鈣質，不僅會併發佝僂

病、牙齒發育不全、生長遲滯、及過動症等問題，甚至會影響到大腦智力的

發展，顯示鈣質對於成長中幼兒骨骼鈣化、內臟、大腦發育極為重要。奶類

食物有很高的營養價值，除了鈣質之外，亦是蛋白質及維生素B2的最好食物

來源。 

美國從1992年起推廣食物金字塔，希望透過這個飲食組合，推廣均衡飲

食。但食物金字塔太過複雜【如圖一】，在2011年，美國農業部又推出新的

飲食指南-我的餐盤(My plate)，將依個盤子分成四個色塊，一半是綠色和紅

色，綠色代表蔬菜，紅色代表水果，蔬菜的量略多餘水果；另一半是橘色和

紫色，橘色代表穀類，紫色代表蛋白質；盤子外藍色區塊代表乳製品。也就

是說，均衡的飲食是，每餐蔬菜和水果量約佔一半，另一半是五穀和蛋白質，

另外再加一份乳製品。【如圖二】 

【圖一】食物金字塔 

 

 

【圖二】我的餐盤 

「建議幼兒每日的飲食，奶類 1~2 杯，蛋豆魚肉類 2~3.5 份，五穀根莖

類 2.5~4.5 碗，油脂類 2~2.5 湯匙，蔬菜類 3 碟，水果 2 個。」(施瑩霞，2008) 

「均衡飲食六類足，健康體重要確保，熱量攝取應控管，低脂少炸少沾醬。

來源指標要注意，衛生安全才能吃。」(經佩芝、杜淑美，2014) 

 

  (四)父母對幼兒偏食的處理方式 

 

在日常生活中幼兒會碰到很多不同種類的食物，各種食物都有
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它不同的味道與形狀，不是每個幼兒都能接受，例如：苦瓜、青椒、

茄子等等，本身的味道就讓幼兒有了刻板印象，自然而然幼兒也不

會吃這項食物，這時的家長更不能強迫幼兒吃下去，可以改變烹調

的方式讓幼兒喜歡或者與幼兒一起參與食物製作，讓幼兒有興趣吃下自己製

作的食物。父母在處理幼兒偏食問題的時候，可以用鼓勵的方式勸導

幼兒進食，讓幼兒在不知不覺中慢慢接受食物的味道。盡量不使用

強迫的手段，因為那只會讓幼兒對食物更加反感。  

 

三、研究方法 

 

  (一)研究架構 

 
  (二)研究流程 

 

 

  (三)研究對象 

 

本研究選取 Z 幼兒園 3~6 歲幼兒的家長做為問卷調查對象。 

 

  (四)研究工具 

本研究工具以問卷方式與文獻作為此研究的調查資料參考。 
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  (五)研究結果 

本研究對象為 Z 幼兒園 3~6 歲的幼兒家長進行問卷的調查，問卷發送

150 份，回收問卷 150 份，以此作為研究結果。 

 

  1.幼兒資料 

 

 

圖三 幼兒年齡 

幼兒年齡： 

根據圖 1 顯示： 

3 歲 32%，4 歲 32%，5 歲 24%，6 歲

12%。 

研究對象得知 3、4 歲的幼兒佔比較

多，5 歲次之 6 歲為最少。 

 

  2.幼兒的飲食行為 

 

 

圖四 照顧者是否會勉強幼兒吃不歡 

歡吃的食物 

照顧者是否會勉強幼兒吃不喜歡吃

的食物： 

根據圖 4 顯示： 

是 67%，否 33%。 

研究結果得知，大部分的家長還是會

勉強幼兒吃不喜歡吃的食物。 

 

圖五 家中的幼兒是否有不愉快的進 

食經驗 

家中的幼兒是否有不愉快的進食經驗 

根據圖 5 顯示： 

是 66%，否 34%。 

研究結果得知，家中的幼兒常有出現

不愉快的進食經驗。 

 

圖六 幼兒吃糖果餅乾是否會影響正餐           

幼兒吃糖果餅乾是否會影響正餐： 

根據圖 7 顯示： 

是為 96%，否為 4%。 

研究結果得知，幼兒的家長認為幼兒

吃糖果餅乾會影響正餐。 

 

圖七 您是否也會特定不吃某種食物 

您是否也會特定不吃某種食物： 

根據圖 8 顯示： 

是為 77%，否為 30%。 

研究結果得知，幼兒家長也會特定不

吃某種食物。 
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  3.家長對幼兒偏食看法 

 

 
圖八 家中幼兒是否有偏食習慣? 

家中幼兒是否有偏食習慣： 

根據圖 9 顯示： 

是為 81%，否為 19%。 

研究結果得知，大部分的幼兒都有偏

食的習慣。 

 

圖九 您覺得幼兒會偏食的原因? 

您覺得幼兒會偏食的原因： 

根據圖 10 顯示： 

不喜歡食物的味道 45%，模仿家中成

員 21%，有親戚長輩維護 16%，曾有

過不好的進食經驗 11%，對某些食物

會過敏 6%其他 1%。 

研究結果得知，大多幼兒偏食的原因

是不喜歡食物本身的味道，家長可加

入更多的巧思，讓幼兒更喜愛。 

 

 

圖十 幼兒不喜歡的食物有哪些? 

幼兒不喜歡的食物有哪些： 

根據圖 11 顯示： 

五穀根莖類 20%，蔬菜類 45%，水果

類 7%，蛋豆魚肉類 16%，奶類 8%，

油脂類 4%。 

研究結果得知，幼兒不喜歡的食物是

蔬菜，家長應該讓幼兒有均衡的飲

食，可實施天天五蔬果。 
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圖十一 幼兒喜歡的食物有哪些? 

幼兒喜歡的食物有哪些： 

根據圖 12 顯示： 

五穀根莖類 5%，蔬菜類 11%，水果類

38%，蛋豆魚肉類 30%，奶類 8%，油

脂類 8%。 

研究結果得知，原本以為蛋豆魚肉類

會最多小孩喜歡，但由此研究發現，

幼兒喜歡吃水果，水果含的營養很

多，對小孩的成長有幫助。 

 
 

圖十二 您覺得偏食行為對幼兒有何 

       影響?  

您覺得偏食行為對幼兒有何影響： 

根據圖 15 顯示： 

營養不均衡 45%，影響智力發展 6%，

抵抗力差容易生病 7%，肥胖 41%，無

影響 1%。 

研究結果得知，偏食行為對幼兒有營

養不均衡的影響，偏食是不好的習

慣，會影響幼兒的健康，家長應盡快

改善偏食的習慣。 

 

圖十三 您對幼兒偏食行為的處理方 

       式? 

您對幼兒偏食行為的處理方式： 

根據圖 15 顯示： 

改變烹調方式 11%，用可愛餐具吸引

幼兒 16%，不管幼兒處於現狀 4%，與

幼兒一起參與食物製作 25%，告訴他

偏食對身體的壞影響 37%，運用故事

書引導 7%。 

研究結果得知，家長會告訴幼兒偏食

對身體的壞影響，讓幼兒了解自己的

身體。 

 

叁●結論： 

根據以上的研究發現，我們發現３～６歲的幼兒大部分都有偏食的習

慣，幼兒偏食的原因，不喜歡食物本身的味道是幼兒偏食的主要原因。家長

應該讓幼兒有均衡的飲食。偏食會影響幼兒的健康與成長，所以偏食會造成

營養的不均衡、抵抗力差容易生病和肥胖，有偏食的情況出現時，應盡快的

解決。當幼兒偏食時，家長的處理方法，家長可以用可愛餐具吸引幼兒，或

者是與幼兒一起參與食物的製作，讓幼兒不對食物生疏，喜歡吃自己做的食

物。幼兒飲食的營養是非常重要的，每個人都要有身心健康的身體，然而家
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長對幼兒的影響是最大的，所以家長要做好榜樣給幼兒看，以身作則。 

 下回研究者研究此題目時，可尋找更多、更廣泛的幼兒家長做調查，因為我

們還是學生，無法外出去各個幼兒園發放問卷，所以只發放 Z 幼兒園作為我們這

次偏食行為的處理方式的地方，因此樣本的數量不夠多，也就無法呈現出所有幼

兒偏食行為的問題。 

 

 

父母對幼兒偏食行為的處理方式之探討 

 

親愛的家長您好： 

  我們是來自樹德家商幼兒保育科的學生，由於我們正在研究「父母對幼兒偏食行為的處

理態度」，因研究內容的需要，所以我們設計了一份有關幼兒偏食行為之問卷，懇請您利用

幾分鐘的時間用心為我們填寫這份問卷，感謝您的幫助與支持。 

※本資料採取不記名方式，不侵犯家長及幼兒隱私權請您放心! 

指導老師：張慧香 老師 

學生：林敏绣.謝雯婷.朱育賢.中華民國 103 年 10 月 28 日 

一.幼兒資料 

  幼兒年齡： □ 3 歲 □ 4 歲 □ 5 歲 □ 6 歲 

二.幼兒的飲食行為 

  1.照顧者是否會勉強幼兒吃不喜歡吃的食物□是   □否 

   2.家中的幼兒是否有不愉快的進食經驗□是   □否 

   3.幼兒吃糖果餅乾是否會影響正餐  □是  □否 

   4.您是否也會特定不吃某種食物□是  □否 

三.家長對幼兒偏食看法 

   家中幼兒是否有偏食習慣? □ 是 □ 否 

   (勾選否者以下問題則不必回答，勾選是者煩請回答下列問題) 

1.您覺得幼兒會偏食的原因?  

   □ 不喜歡食物的味道（如:洋蔥、蒜頭、辣椒…） 

□ 模仿家中成員（例:家裡有人挑食不吃，所以我也不吃…） 

□ 有親戚長輩維護（如；阿公阿嬤說不吃沒關係…） 

□ 曾有過不好的進食經驗（如:噎到、燙到、吐…） 

□ 對某些食物會過敏（如:牛奶、蛋、巧克力、花生…） 

□ 其他 

2.幼兒不喜歡的食物有哪些？ 

□五穀根莖類，如:____________  □蛋豆魚肉類，如: ____________ 

□蔬 菜 類，如: ____________   □奶 類，如:____________ 

□水 果 類，如: ____________   □油 脂 類，如: ____________ 
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3.幼兒喜歡的食物有哪些？ 

□五穀根莖類，如:____________  □蛋豆魚肉類，如: ____________ 

□蔬 菜 類，如: ____________   □奶 類，如:____________ 

□水 果 類，如: ____________   □油 脂 類，如: ____________  

  4.您覺得偏食行為對幼兒有何影響? 

  □ 營養不均衡  □ 影響智力發展  □ 抵抗力差容易生病 

  □ 肥胖          □ 無影響 

  5.您對幼兒偏食行為的處理方式? 

  □ 改變烹調方式  □用可愛餐具吸引幼兒   □ 不管幼兒處於現狀 

    □ 與幼兒一起參與食物製作   □ 告訴他偏食對身體的壞影響 

   □ 運用故事書引導 

 

感謝家長的配合與協助 
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