
您能做些什麼來幫助您的孩子養成 
健康的飲食習慣。

專屬孩子的 
健康選擇！



媽媽們常見問題：

問 	我如何才能知曉我的孩子攝取了足
夠的食物和營養物質？

答 	幼兒感到飢餓時會吃東西，且通常
會在吃飽時停止吃東西。在他們進食
前，知道他們的胃口與他們的拳頭差不多大也會有所幫助。
所以，那些在您看來份量較少的食物，可能剛好適合他們的
小胃口。

	我能做些什麼來幫助我的孩子養成	
健康的飲食習慣？

	您可能需要耐心。請嘗試這些對許多媽媽有效的小貼士。

1.	為您的孩子準備與家庭其他成員相同的食物。您的孩子
可能不會喜歡您準備的所有食物，但沒關係。當孩子可以
從您準備的食物中任意挑選時會吃得更好。  

2.	嘗試設定規律的正食和零食時間。一個用餐時間和零食
時間規律的日常生活能夠促進孩子養成良好的飲食習
慣。它能夠幫助孩子瞭解到，往往會有另外一種機會吃到
他們所需的食物。

3.	擺出各種各樣的健康食物，讓孩子自助選取食物。當孩子
可以自己選擇要吃的食物時，他們能夠學習並獲得自信。
請記住，幼兒的食用份量比青少年或成年人的少。  

4.	當他們說吃飽時認真傾聽。幼兒會吃自己所需的份量。幼
兒對饑餓、食慾和飽腹的感覺很強烈。他們會在吃飽時停
止進食，而不是食物吃完時。允許孩子將食物留在他們盤
子中。食慾會經常變化 — 有時您的孩子食欲不佳，而有
時可能會食慾大增。

允許孩子 

留食物在 

   他們的盤子中。

問

答



一起製作食物 
一起創造回憶。

教您的孩子製作健康的食物。這是一堂終
生受用的課程。孩子喜歡嘗試他們幫忙製
作的食物。鼓勵您的孩子多吃水果和蔬菜
是一個極好的方法。做一些「長大後」的
事情會令他們感覺良好。給他們分配一些
小任務。肯定他們的努力成果。他們的笑
容會點亮您的廚房。 

在忙碌的工作日夜晚... 

一起做飯意味著有更多的「母子獨處」時間。讓
您的孩子幫您完成簡單的工作，如在奶酪披薩上
面點綴一些蔬菜。讓您的孩子選擇往湯裡添加哪

些蔬菜（只有成年人才可加熱攪拌湯）。一起製作
三明治；讓您的孩子決定放入三明治中的食物。

一個用餐時間和零食時間規
律的日常生活能夠促進孩子
養成良好的飲食習慣。

4 歲以下的幼兒可能會因爆米花、	

堅果、果皮、乾果和生蔬菜而噎著。！
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製作一些特別的食物。

•	舉辦一場彩色食物大賽，看看您能在一份
食物中加入多少綠色、紅色、黃色及橘色的
水果和蔬菜。 

•	為您的孩子幫忙製作的食物命名。上菜時，
強調說今晚吃「Karla 的沙拉」或「Corey 
的甘薯」。  

•	嘗試一個「自己製作」之夜。讓您的家人一
起製作各自的軟玉米餅、烤土豆條、三明
治、披薩或沙拉。將食物放在隨手可取的
位置，然後開始享受樂趣吧。 

快速製作 WIC 零食。

•	將花生醬和蘋果醬混合並塗抹在全麥麵包上

•	用各類早餐穀物混合製作成零食

•	用融化的奶酪製作全麥玉米粉餅（烤玉米粉餅）

•	將花生醬與優酪乳混合配以蘋果薄片食用

•	將牛奶倒入廣口瓶中，加入一湯匙香草、橘汁， 
並加入冰搖合飲料

•	使用麥麩片製作鬆餅並加入新鮮藍莓

•	蒸煮蔬菜，如小胡蘿蔔和綠豆，並配以沾醬伴食


