
兒童偏食小百科 

偏食行爲於幼兒及學前兒童中十分普遍，他們可能會拒絕進食某些食物，或有獨特的偏好，從而有機會引致不均衡

的飲食 1,2。 
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香港的情況 

 接近 60%的二至七歲學前兒童(138/240 個案)有偏食行爲 2

 只有 23%家長(69/362 個案)反映在餵食孩子時沒有感到任何困難 3

 本地幼稚園學生飲食質素一般並不理想 3

 日常飲食中奶類製品攝取不足，而肉類則吃得過量 

 維他命 D、鈣、鐵及鋅的攝取量都比中國營養學會建議的低 

偏食行爲對兒童發展及健康的潛在影響 

相比起一般兒童，有偏食行爲的二至四歲兒童可能會有較差的發展 4： 

 年齡別體重(weight-for-age)、年齡別身高(height-for-age)及年齡別體重指數(body mass index-for-age) 均會有較

低的標準分數(z-score) 及百分位(percentile) (p < 0.001)

 體能活動，例如跑步及各類運動，都會較差 (p = 0.001)

 有較多便秘情況 (p = 0.044)

 會更頻密地生病 (三個月内超過兩次) (p < 0.001)

基於近年研究發現的偏食行爲早期預測因素，可幫助預防的方法包括： 

 在六個月大的時候及九個月前，開始嘗試進食塊狀食物 5 

 開始餵養補充食品時，要選用水果等新鮮食物 5 

 與小朋友一起進餐吃同樣的食物 5 

 不要讓小朋友在進餐時同時看電視，以避免拖延進餐時間 2 

 使用威信型管教模式(authoritative parenting style)6 

 給予小朋友控制能力，如可幫忙計劃及選擇進食的食物 

 維持正面的進食環境，記得要稱贊小朋友，令進食變得

有趣 
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