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世界衛生組織指出，不健康飲食、缺乏運動、不當飲酒

及阪菸是非傳染病的四大危險因子，聯合國大會亦於 2016

年 3 月宣布 2016 至 2025 年為營養行動十年，說明了健

康飲食備受國際重視。

為強化民眾健康飲食觀念、養成良好的健康生活型態、

均衡攝取各類有益健康的食物，進而降低肥胖盛行率及慢

性疾病，國民健康署進行每日飲食指南、國民飲食指標編

修，並發展各生命期之營養單張及手冊，生命期營養系列

手冊共分成 10 個生命歷程，詳細說明每個階段由於不同

的生理特性產生的營養與飲食的差異性，以利營養師及衛

生教育人員在每一個不同階段都能有對民眾提供最適宜的

營養建議。

手冊內容係參考國際飲食指標趨勢及我國國民營養攝取

狀況，並經多場公聽會及專家會議以促成各界對健康飲食

傳播議題之角度聚合，發展出符合國人營養需求現況及國

際飲食指標趨勢之各項國人膳食營養相關建議。手冊能順

利完成多承輔仁大學王果行教授，時任台灣營養學會理事

長的全心投入，另感謝黃青真教授、駱菲莉副教授及所有

參予的營養學界專家與工作同仁的大力幫忙，併此申謝!

衛生福利部國民健康署署長

〈之多科
一! -- J ~畫識



以「三歲定一生J 來說明幼兒時期身心發展對日後的
重要性，真是再貼切不過!幼兒時期除了身體、大腦發展

迅速，亦是培贅攸關一生健康的生活、飲食習慣及行為義

成的關鍵期。因此如何提供幼兒營贅充足的飲食、如何幫

助幼兒建立良好的生活及飲食習慣即成為許多父母與幼兒

照顧者最關心的事。「健康均衡的飲食、快樂成長的童年J

單張即針對幼兒食期的營贅需求、飲食環境的營造、均衡

飲食與健康生活習慣贊成、幼兒常見飲食問題，以及每日

飲食建議量，提供父母與幼兒照顯者參閱。

本手冊主要參考民國 94 年「營造孩子的健康人生J
幼兒期營黨參考手冊之內容(編輯小組成員:林薇、劉貫

雲、杭極敏、高美丁、梁藝馨) I 融合「健康均衡的飲食、

快樂成長的童年J 單張之重點(楊淑惠老師主筆)。編修時

亦配合國民飲食指標之更新(食物類別名構更改:全穀雜糧

類、乳品類、豆魚蛋肉類)、做據國內幼兒飲食營義相關

議題之新進研究，提供更詳實的相關資訊，例如幫助幼兒

建立均衡飲食習慣的方法、選用加碘鹽與適量食用含碘食

物以維護生長發育與腦部健康，創造兼顧營護與吸引孩子

的飲食等，期能做為營黨專業、衛生及教育人員進行營簣

教育活動規畫U I 及做為有興趣進一步了解幼兒期營義的家

長與照顧者參考。

輔仁大學營糞科學系主任暨副教授駱菲莉
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1. 身高與體重

下6 歲幼兒之生長速率較嬰兒期緩喔，每單位體重所

囂的熱曼和營龔素逐漸下降，但因為身體一直在長大，總

熱量和營贅素的需要量逐漸增加。

2. 身體組成
獲體組織的比例增加，體脂肪的比例逐漸下降。

3. 身體器宮與系統

幼兒期身體器官持續發育生晨 I 2 歲時腦部生長已完

成 3/4 I 消化系統更完整地吸收營養素，循環系統更有效

率地輸送營贅素和氧 o

4. 飲食技巧發展
幼兒期新技巧的進展快速增加及越來越獨立，能夠咀

嚼不同材質食物，並自己餵食。 12儡18 月齡幼童，學會聽

咬食物，能夠處理切碎食物或軟葉銬。 18酬24 月齡幼童，

有良好聽碎食物能力，能夠處理肉、新鮮水果及蔬菜，以

及多種材質食物。



下6 歲幼兒之生理變化

5. 其他
因為生長速率變|龔自然地對食物之興趣會降低，同樣

胃口亦會降低。由於幼兒的腸胃較小，無法一次進食多章，

因此每日除了三餐外，在兩餐之間通常需要吃點心補充正

餐食物量的不足 (3) 0 多次的正餐和點心符合幼兒的營養素

和熱量需求，並區維持高血糖濃度以支持快速發育的腦和

神經系統。

• 
~ 
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熱量與三大營養素的分布

2011 年臺灣嬰幼兒體位與營黨狀況調查結果顯示，

下3 歲幼兒每天平均攝取熱量 1355 大卡，蛋白質 47.4 克

(占總熱量之百分比為 14%) I 脂肪 35.2 克 (23.4% ) 

醋類 216.8 克 (64%) ; 4-6 歲幼兒每天平均攝取熱量

1641 大卡，蛋白質 54.1 克 (13.2 %) I 脂肪 41.6 克

(22.8%) I 聽類 266.6 克 (65%) (4) 。

維生素、礦物質、纖維

2011 年臺灣嬰幼兒體位與營贅狀況調查 1-3 歲與

4-6 歲幼兒各營糞素攝取量與攝取不足百分比結果如下表

(4) 0 1-6 歲幼兒葉酸平均攝服重皆有不足的現象，未達

2/3 參考攝取量之人數百分比 1-3 歲為 41.5% I 4-6 歲高

達 72.7% 0 另需特別注意 1-6 歲幼兒之鐵、鈣、與維生素

B，未達 2/3 參考攝取量之人數百分比大於 10% 0 



臺灣幼兒營義現況與問題

下3 歲幼兒各營贅素攝取量與攝取不足百分比
第七版營養素

平均攝取量
攝取不足

參考攝取量 自分比(%)昏

維生素A 400 712 5.66 (RE)(ug) 
維生素 E 5 11.7 7.55 (TE)(mg) 
維生素 ζ

40 124 3.77 (mg) 
維生素 B1 0.6 0.88 12.3 

(mg) 
維生素 B2 0.7 1.74 3.77 (mg) 
菸鹼素

9 15 6.6 (mg) 
維生素 B6 0.5 3.77 
(如g)

維生素 B12 0.9 2.16 4.72 (ug) 
黨酸

170 116 41.5 (uq) 
鈣

500 854 14.2 (mg) 
說

400 895 4.72 (mg) 
鎮 80 143 4.72 (mg) 
鐵

10 12.7 20.8 (mg) 
S辛 5 6.92 8.49 

(f!lg) 
納

772 . . 
(mg) 
餌

1652 . . 
(mg) 
膳食織維

6.29 . . 
(g) 

將以第七跟國人膳食營實素參考攝取費為依攏。

@ 
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4-6 歲幼兒各營簣索攝取量與攝取不足百分比

第七版營養素參考攝取量
平均攝取量

攝取不足

男 女 自分比(%)普

維生素A
400 668 7.58 

(RE)(ug) 
維生素 E 6 13 7.58 (JE)(fl)g) 
維生素 ζ

50 138 3.03 (mg) 
維生素 B1 0.9 0.8 0.83 24.2 

(mg) 
維生素 B2 0.9 1.64 6.06 (mg) 
菸鹼素

12 11 14.6 15.2 
(mg) 

維生素 B6 0.6 0.97 3.03 
(mg) 

維生素 B12 1.2 2.22 。(ug) 
葉酸

200 100 72.7 (ug) 
鈣

600 717 19.7 
(mg) 
磷

500 910 。(mg) 
鎮

120 153 6.06 (mg) 
鐵

10 11 .3 22.7 
(mg) 
S辛 5 7.08 。(mg) 
納

958 . . 
(mg) 

辦 1688 . . 
(mg) 

膳食論自維

6.85 . . 
(g) 

聲以第七版國人膳食營贊素參考攝數量為依據。

@ 



臺灣幼兒營義現況與問題

﹒ 六大類食物攝取份數
1993國1996 年臺灣國民營贅健康狀況變還調查發現，

4-12 歲兒童三餐飲食以米飯為主，蔬菜類以攝取深色蔬菜

者較多，水果類以攝取非相橘類水果(相橘類水果，如橘

子、柳丁)居多，自飲食習慣及攝毆之食物受居住地區別

影響。如以區域性來看，山地地區 4-6 歲的幼兒比起其他

地區的幼兒，牛奶攝取率較低、碳酸飲料攝取率較高 (6) 。

在點心、零食攝取方面，超過 50%的 4-6 歲幼兒每天都有

吃點心、零食的習慣，其種類以牛奶及奶製品、清涼飲料、

蛋糕和自點製品、土司麵包和饅頭類居多 (6) 。

2012 年臺灣地區 4-6 歲幼兒整體飲食品質與肥胖體

位之相關性調查顯示 14-6 歲幼兒飲食中蔬菜類及乳製晶

攝取量偏低，分別只有 1.4 份與 0.9 份。 4-6 歲幼兒各大類

食物攝取份數如下表 (7):

食物大類 每日飲食建議 4-6 歲幼兒
攝取份數 (Ex.) 攝取份數 (Ex.)

全穀雜$數頁 6-12 8.6 
旦魚蛋肉類 2-4 3.7 
乳品類 2 0.9 
蔬菜類 2-3 1.4 
水果類 2 1.6 

@ 
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常見飲食偏差行為

1991 年-1頁針對台北地區 1-5 歲幼兒所進行的謂查指

出，幼兒常見的飲食行為問題包括:喜歡吃甜食 (64.6%) 、

喜歡吃零食 (42.3% )、挑食 (42.2% )和拒食 (32.7% ) 
(3) 。



幼兒營責教育指導重點方向

人體之營養需求包括熱量及共約40 種的必需營養素，

均需由日常飲食中攝取足量，才不致發生營養缺乏 。 根據

食物中營養素分布情形，將食物分為:全穀雜糧類、蔬菜

類、水果類、乳品類、豆魚蛋肉類、油脂及堅果種子嶺等

六大類 。 各類食物所提供營養素不盡相同，每一大類食物

是無法互相ä~代 。 飲食應依照「幼兒一日飲食建議量」之

建議，依照個人年齡和活動強度，找出合適的熱量需求，

均衡攝取六大類食物，並且在各類食物中多樣化的選擇，

才能得到均衡的營養 (5 ' 8) 。

建議多選擇新鮮食物，避兔攝取添加過多食品添加物

之加工食品 。 某些罐頭、臨潰食物、蜜錢等加工食品，因

在加工過程中常加入過多鹽、糖、眛精等調眛料，以及食

品添加物，不僅對幼兒健康無益，且易養成口眛較重的飲

食習慣，故應盡量少用 (3) 。

幼兒時期的飲食營簣狀況及飲食習慣對幼兒目前及日

後的健康影響深遠，是奠定個人一生飲食行為及健康的關

鍵時期 。 和孩子最親密的您應多留意孩子的飲食內容，為

孩子營造良好的飲食環境，讓孩子從小贅成均衡飲食的好

習慣 ， 協助孩子打好健康的根基!

@ 
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如何幫助孩子養成均衡飲食的好習慣 ?(3)

飲食供應方面

1.1 歲以後幼兒除了喝奶外，需要攝取各糧食物補充成長

所需的均衡營簣，並可藉由咀嚼食物、使用餐具進食的

過程，增進齒額及肌肉的發展。當幼兒漸漸長大後，隨

著身體各器宮發展的成熟，飲食模式與成人日趨相似，

就可以從您提供的均衡飲食中攝取足夠的營簣，不需要

額外補充兒童成長奶粉。

2. 幼兒對於不熟悉的食物可能會有排斥或恐懼感，此時應

有耐心盡量鼓勵孩子瞎試。不要用強迫的手段，也不要

輕易放寞，因為幼兒可能需要經過的儡20次的接觸，才

會接納新食物。供應、新食物應以一次一種為原則，問隔

一段期間再增加第二糧食物;食物份量應由少量開始，

再逐漸增加。

3. 外食通常芳、謂較為油膩、不均衡，因此應減少外食機會。

還要留意、飲食內容，如吃速食時，應點牛奶或果汁而不

點可樂，最好是選擇吃自助餐、少吃速食。在外食當天

的其他餐或隔天的飲食上，可以較清淡的烹調方式，補

充攝取較少的食物以均衡飲食。



幼兒營責教育指導重點方向

飲食教贅方面

1. 幼兒的行為是經由觀察、模仿周遭的人而學習的，和孩

子最親近的您，應做孩子的好榜樣，不要在孩子面前批

評或不吃某種食物。

2. 提供多樣化的均衡飲食，即使是自己不喜歡吃的食物，

也應該讓孩子有接觸的機會 。

3. 近年來許多幼兒的照顧者非常關心幼兒食物過敏的問

題，事實上，引起過敏的原因中，環境的因素大於食

物，真正對食物過敏者並不多 。 以常被提及易造成過敏

的牛奶及海鮮蛋白質為例:

(1 ) 有些人因為體內缺少消化乳糖的乳糖酵素，在喝完

牛奶後未分解的乳糖被腸內細圖作用，所產生的氣體

及某些物質，會引起脹氣、腹痛、腹瀉、下病等不適

的症狀，被稱作「乳糖不耐症J 0 乳糖不耐症可藉由

從少量至逐漸增加牛奶攝取量，或飲用去乳糖牛奶、

原眛或低糖優酪乳而改善 。

(2 ) 多數人對海鮮過敏，其實是對「不新鮮」的海鮮所
產生的組織胺過敏 。

因此照顧者不要因擔心過敏問題而過度侷限孩子的飲

食，反而造成孩子營贅不均衡、缺乏及挑食等情況 。

@ 
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4. 陪伴孩子在輕豪言愉悅的最境下用餐，遣軍不要在用餐時

懲罰、責罵孩子，鼓勵孩子嘗試各種食物，儘量不要強

迫孩子吃。

5. 不要以食物作為獎勵或懲罰孩子的工具，以兔影響孩子

對該食物的觀感!如以糖果、巧克力或冰淇淋等高糖高

脂肪食物做為獎勵物，會續加孩子對此類食物的喜好;

若以吃完某食物(如蔬葉)作為孩子看電視、玩玩具等

行為的條件，反而使孩子討厭該種食物。

6. 孩子有哭鬧等行為時，應找出原因，不要一眛以食物安

撫，如此將促使孩子贊成以吃東西來解決情緒問題的習

慣。藉著進食、購物、看電視、看書、製備食物等機會，

介紹孩子認識各類食物，引發孩子對食物的興趣及暸解。

7. 幫助孩子以正面、好穹的心來探索食物，給孩子空間及

時商經由視覺、觸覺、嗅覺、味覺等體驗來暸解食物，

和孩子談談顏色、形狀、味道等顯而易見的食物特性，

對食物的感受與喜好等。
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.攝取足夠熱量與適當身體活動，以維持健康

體位

(1 ) 家長定時測量幼兒身高、體重，注意幼兒生長情型 。

兒童生長曲線百分位圖包括身長/身高、體重與頭

凰 3 種生長指標，分為男孩版和女孩版(如下二

圖) f 幼兒的生長指標落在第 3-97 百分位之間都屬

正常範圍 (9 ) 。

(2 ) 減少靜態性活動，如:看電視、玩電動、打電腦 。

增加身體活動，如:騎腳踏車、跑步 。 盡量培養幼

兒從事中等費力的身體活動如丟球遊戲、帶動唱等 。

另每天應安排約 1 小時(可分段)中等賣力至費力

的活動如跳舞、玩球比寶、爬上爬下、跑來跑去的

活動 。孩子 2 歲以前不要觀看電視或電子用品螢幕，

2歲以後要限制每日注視螢幕時間不可超過2 小時，

切勿在幼兒房放置電視，避兔長期久坐增加肥胖的

風險，旦易受電視食品廣告影響 (9 ) 。

(3 )幼兒飲食宜適量，避免過量及強迫餵食 。 根據研究

指出，肥胖兒童有 1/2 的機率變成肥胖成人，未來

都是血管疾病、糖尿病等慢性疾病的潛在病患 。 了

解幼兒體重及身高生長情形，並計算身體質量指數

(Body Mass Index f 簡稱 BMI) 。 當孩子身體貫量指

數被定義為「體重過重或肥胖」時 (請對照下表

「兒童及青少年生長身體質量指數 (BMI) 建議值J ) f 

應尋求醫師或營養師建議，儘速調整生活作息，避

兔增加相關慢性疾病的風險 (9) 。

@ 
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生長身體質量指數 (BMI)建議值

男生 女生

年齡(歲)
過輕 過重 肥胖 過輕 過重 肥胖

BMI< BMI 乏主 BMI 乏主 BMI< BMI 全 BMI 全

1.0 14.8 18.3 19.2 14.2 17.9 19.0 

1.5 14.2 17.5 18.5 13.7 17.2 18.2 

2.0 14.2 17.4 18.3 13.7 17.2 18.1 

2.5 13.9 17.2 18.0 13.6 17.0 17.9 

3.0 13.7 17.0 17.8 13.5 16.9 17.8 

3.5 13.6 16.8 17.7 13.3 16.8 17.8 

4.0 13.4 16.7 17.6 13.2 16.8 17.9 

4.5 13.3 16.7 17.6 13.1 16.9 18.0 

5.0 13.3 16.7 17.7 13.1 17.0 18.1 

5.5 13.4 16.7 18.0 13.1 17.0 18.3 

6.0 13.5 16.9 18.5 13.1 17.2 18.8 
BMI= 體重(公斤 )j 身高 2( 公尺 2) 。
資料來源:國民健贖害 (102 年 6 月 11 日公布)。

@ 
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﹒ 三餐應以全穀雜糧類為主食
食品之加工精製過程，許多對人體有利之微量成分易

被去除。未精製植物性食物如全穀類，除含有豐富的維生

素、礦物質及膳食纖維來源，更提供各式各樣之植化素成

分，對人體健康具有保護作用。三餐應以全穀雜糧類為主

良。

每天攝取深色蔬菜及新鮮水果

蔬菜及水果是各種維生素、礦物質及纖維的主要食物

來源。蔬菜的顏色越深綠或深黃，含有的維生素 A 、仁及

礦物質錯、鈣也越多 (5) 。蔬菜類食物烹煮、後眛道較特殊，

是許多孩子不吃蔬菜的原因。可以利用種植及觀察植物(如

種豆芽菜或蕃薯葉) ，培養孩子對蔬菜的喜好，配合鼓勵，

改善幼兒對蔬菜類食物的偏食 (3) 。

@ 
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水果主要提供維生素，尤其是維生素 c 0 提供的礦物

質較少，只有桃、寧、葡萄、暴富、草莓、黑葉、葡萄乾、

黑賞這乾含有較多的鐵質;橙、草莓中含有適量鈣質 (5) c 選

擇新鮮水果，以充分攝毆微量營義素、膳食纖維與植化素

(8) 。果汁不能代替水果，飲用果汁要適量，一天不超過

240c.c.。

臺灣 1-6 歲幼兒葉酸平均攝取量皆有不足的現象 (4~ I 

4-6 歲幼兒飲食中蔬葉類及水果類攝取量亦偏低 (3 ，7)。研

究指出國人葉酸來源可能主要來自蔬菜與水果類，攝取較

多蔬菜、菇董類、水果類或醬菜，可增加葉酸攝取量，有

助於改善葉酸的營簣狀況 (10) 。

持續攝取乳品類的習慣

國內調查顯示 1-6 歲幼兒乳品類攝取量隨著年齡增加

而降低(從 73.22% 降到 54.53%) (3) I 4-6 歲幼兒每天

乳品類攝取量只有 0.9 份 (7) I 自 1-3 歲幼兒鈣質未達 2/3

參考攝敏量之人數百分比為 14.2% I 4-6 歲為 19.7% (4~ 。

乳品類中除了富含蛋白質外，尚有豐富的維生素 82 和語

質，因此減少乳品類攝取可能是國內幼兒鈣質攝取不足的

主因。鈣質對成長中的幼兒骨路鈣化非常重要，因此當孩

子不再以母奶或嬰兒配方食品為主要食物後，每天還是都

要喝 2 杯乳品類(如牛奶、原眛或低糖{霉酪乳、乳酪 ) I 贊

成終身喝奶的好習慣，以保障能獲得身體需要的鈣質 (3) 。

2 歲以下兒童不宜飲用低脂或脫脂乳品，以兔營義黨

和熱豈不足而妨礙生長 (1) 。
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孩子不能喝奶怎麼辦?

某些幼兒可能因為吃全素(肉、蛋、乳晶類都不吃)、

對奶類過敏或疾病等因素，而無法喝牛奶及吃乳製品，此

時可以由攝取蝦米、小魚干、五香豆干、芥菜、綠豆芽等

會鈣量較高的食物來補充鈣質 (3) 。

牛
姆
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停

以黃豆及其製品取代部份的肉類

飲食中以植物性食物為{鑫先選擇對健康較為有利，且

符合節能減碳之濃保原則，對延緩全球暖化、預防氣候變

遷及維護地球環境永續發展至為重要。選擇未精製植物性

食物，以充分攝取微量營義素、膳食纖維與植化素 (8) 。

黃豆及其製品含有學富蛋白質，雖然缺乏甲硫胺酸(

人體的必需胺基酸之一) I 但同時與其他植物混合食用，

就可以達到互補的效果，例如豆類和穀類、豆類和堅果種

子類等一起食用 (5) 。

減少攝取甜食及高油脂食物

油炸與其他高脂高糖的食物，如巧克力、糖果、汽水、

可樂、冰淇淋、太詣的糕餅、蜜錢、洋芋片等，為高熱量

密度食物，攝取過多易成體重過重。且易影響食慾及正餐

營麓的攝取，應、減少攝戚，家中也儘量不要存放此類食物
(3) 。

甜食亦容易造成鸝齒蛀牙， 2001 輛2002 年國小學童國

民營贅健康狀況變遷調查發現冰棒、糖果、巧克力及餅乾

的攝取與鵲齒的增加顯著相關(11)。曇灣兒童鵲齒蛀牙率

很高;從牙齒保健的觀點看，從小黨成健康的飲食與口腔

衛生習慣，到老年才能有健康的牙齒可以咀嚼進食。

人類天生的味覺就偏向喜愛甜味，而較不喜歡游眛及

苦昧，在過去物質缺乏的年代吃甜食可以補充熱量而有利
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生存，但對於生活富裕，活動量較低的現代人而言，攝取

過多甜食反而易對健康產生負面影響 (女問巴胖、慢性病、

臨齒) 。 為了孩子及家人健康著想，要抗拒人類愛吃甜食
的本能應更加強健康環境的營造 (3) :

﹒家中不要存放零食，以兔讓孩子隨手可拿 。

.不要用零食、甜點當作獎勵或要求孩子的條件!

﹒成人也應該以身作則，不要邊看電視、聊天，就隨手拿

起零食來吃 0

.要孩子戒掉零食、甜點，可以提供營養的點心來取代，

如果孩子一下子無法完全接受，則需要耐心慢慢以健康

的食物逐漸取代，並試著告訴孩子吃零食、甜食的攘

處 。 照顧者的態度應溫和而堅持，不宜使用威脅或責罵

的方式 。

如何提供適當的點心 (3)

1. 每天除了三餐以外，可供應 1-2 次點心，以補充營養素

和熱量 。

2. 可在餐與餐之間提供點心，且宜安排在正餐前 2 小時供

給，份畫以不影響正餐食慾為原則 。

3. 牛奶、蛋、豆漿、豆花、當季蔬菜及水果、麵包、麵

類、三明治、蕃署等都是點心的好選擇 。

4. 點心如同於一般飲食，應以多樣化為原則，例如:在牛

奶中加入麥片、綜合穀片，或搭配吐司加蛋，使孩子能

同時攝取多種營養 。 固體、液體食物之搭配也可避兔食

物過於乾澀，難以下麻 υ

@ 
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點心選擇參考表 (3)

種類 優先選擇 第一選擇 限制性選擇

全穀雜糧類 麥片、全麥土 白土司、饅頭、 麵包、油條、鬆
司、全麥饅頭 小餐包、玉米、 餅、酥餅、夾心

清蛋糕、芋頭、 餅乾、小西點、

蕃喜、馬鈴薯、 鮮奶油蛋糕、甜

早餐穀類、紅豆 甜圈、派、爆玉

湯、綠豆湯 米花、甜芋泥、
炸甜書、炸薯

(臻、洋芋片
乳品類 脫脂奶及低脂 全脂奶、優酪 奶昔、煉乳

奶、低脂乳酪 乳、全脂乳酪、
調眛奶

旦魚、蛋肉類 茶葉蛋、自煮 貢丸、甜豆花、 香腸、火腿、炸
蛋、蒸蛋、豆漿 鹹豆花 雞、鹽酥雞、熱

狗、炸臭豆腐

蔬菜類 各種新鮮蔬菜 泡菜、醬菜、海 炸蠶旦、炸碗
立E司主 旦、炸蔬菜

水果類 新鮮水果 純果汁(未加 果汁飲料、水果
糖) 罐頭、蜜蜂

油脂及堅果種子 堅果及種子類: 炸花生、鹹酥花
類 花生、核桃、芝 生、炸腰果...等

麻、開心果...等

其他 白開水、不加糖 低糖的飲料 汽水、可樂、運
的茶飲料 動飲料、巧克

力、糖果

2歲以下兒童不宜飲用低脂或脫脂乳品。

@ 
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減少使用調眛料及沾料

清淡的飲食有益健康，且飲食習慣應從小括養。調眛

料及沾料通常含有較多的鹽、糖及油，故幼兒飲食應減少

使用調眛料與沾料，以及刺激性較強的辣椒、閉目哩等雷辛

料。讓孩子吃得健康，享受食物原本的美昧。且一旦養成

重口昧習慣，容易增加往後罹患高血壓等慢性疾病的風險

喝白開水，避兔含糖及咖啡因的飲料

自開水是人體健康、經濟的水分來源，應養成喝白開

水的習慣。會糖飲料除糖以外其它營養成分較少，過量攝

取容易肥胖。尤其現代兒童喜歡用飲料解渴，從飲料中得

到熱量，易吃不下其他有營養的食物而造成營養不良。且

會糖飲料攝取過多會讓幼兒養成喜歡甜食的習慣 (8) 。

1、

@ 
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含咖啡困的飲料，如可樂、紅茶、奶茶等，會刺激腸

胃及中樞神經興奮，對幼兒的情緒、身心發展亦會產生影

響，應、混兔讓幼兒攝取。咖啡囡會阻礙鐵質的吸收，也應

避兔與含鐵富的食物一同食用 (3) 。調查 2-5 歲幼兒發現近

年來「茶飲料」飲用人數有大幅度之上升，因其咖啡因對

學齡前兒童易有劑量過量而造成生長發育及其他健康之影

響，且茶飲料之單寧成分真抑制鈣及鐵質等對於成長中幼

兒扮演重要角色之營養索吸收效應，再者研究發現幼兒於

茶飲料中最常飲用項目為「奶茶J I 而目前市售奶茶之製

備方式多為基底紅茶飲料添加大量奶精，其為氫化處理之

產品，反式脂防含量甚多，故建議減少飲用此類飲品 (12) 。

注意飲食衛生安全

購員食品時應注意標示、外觀、來源及有效日期。飲

食應注意清潔衛生、食物應適當儲存與烹調。避免食用發

霉、腐敗與受污染的食物 (8) 。製作餐點時，要注重食品衛

生與安全，生食與數食站板要分閱 (3) 。

選用加碘盤及適量攝取含碘食物，如海帶、

紫菜等海藻類食物

碘是影響腦部發育的必需營養索。比起碘充足的同質

社群，嚴重缺碘地區的民眾智商 (IQ) 約少了 13.5 。世界衛

生組織 (World Health Organization I WHO) 指出，缺碘
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導致智能低落，直接影響兒童的學習能力 。 因為缺碘而甲

狀腺素分泌不足，所引發的症狀總稱為碘缺乏症(iodine

deficiency disorders ' IDD) ，包括心智障礙、甲狀腺機能
不足、甲狀腺腫大、短小性癡果症 (cretinism) 、以及程度
不等的生長與發育異常 (10) 。兒童碘營費不足會影響身高

和運動神經功能，建議應選擇添加碘之碘鹽廠代一般鹽，

並適量攝取含碘食物，如海帶、紫菜等海藻類食物，額外

補充身體所需之碘量 ( 13) 。

目前市面上很多鹽晶並沒有加碘，民眾可於購買時，

可以挑選包裝上有註明 「加碘」的加碘鹽，但甲狀腺病人

應諮詢相關醫師意見 (13 ) 。

均衡攝食各類魚產品，減量攝取大型魚類

魚類有{臺良蛋白質、多元不飽和脂肪酸及多種營簣

素 。 但部分大型魚類(如:賞、旗、賄、油魚等)有蓄積

較高濃度甲基汞之情形，對幼兒神經發育可能造成危害。

建議均衡攝食各類魚產品，減量攝取大型魚類 。

@ 
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我們身魄的熱量來自六犬類食物，但是做螺生:首型，憊

的不悶，所需要的熱量也會不同。每天都接吃到六六類食

物，在每想食物中宜多1JD變化。 1-6 歲幼兒需要的瞥，實黨

幾乎一樣，只想需要的熱量及食物的份量不同，而男女孩

在 4歲前生長租活動量沒有明顯的差異，所以需要的熱量

羽食物的份量續向。但是 4歲以後，男女孩的自費盟及活動

量差真1陡增犬，所以需要的熱量租食物的份量會不一樣。

下齒的鸝形圖煙針對幼兒所提出的每百飲食建磁量。

攝形鱷代表每日飲食中均應包當六六類食物以及各類

食物的建議費用量。六六類食物所富的主要睡饗黨、食物

示例及份量說明如下。
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﹒ 六大類食物的主要營養成分
身體所需的熱量及營龔素來自於各種類的食物，要攝

取到足夠的熱童及營義素必須注意飲食的均衡性以及食物

量。所謂均衡飲食是飲食中能夠包括六大類食物，各類食

物主要提供的營黨成分為:
食物類別 主要營養成分 次要營養成分

全穀雜糧類 酪類 精製米、麵:蛋白質、脂

筋、磁

未精製之穀類:蛋白質、

脂肪、維生素 B1 、維生
素 B2 、膳食纖維

乳晶類 蛋白質、鈣、維生素 B2 維生素 B12 、維生素 A 、
磁

E魚蛋肉類 蛋白質、給生素 B1 、維 蛋:維生素A 、維生素
生素 B2 B12 、說

黃豆及其製品:脂肪、維

生素 E 、葉酸、鈣、館、
磁
魚:維生素 B2
肉(家畜及家禽肉)

脂肪、菸鹼素、維生素

B6 、維生素 B12 、維生素
A (內臟類)、葉酸(內
幟類)、敏、織

蔬菜類 維生素仁、膳食熾維 深綠及深黃紅色蔬菜:維
生素A 、維生素 E 、葉酸、
鈣、鐵、餌、鎮
淺色蔬菜:鈣、錚、鎮

水果類 水分、維生素 ζ 維生素A 、鄧、膳食織維

油脂與堅果種子類 脂肋 植物油類:維生素 E

核果及種子類:維生素
B1 、餌、鎮、傲、鐵

@ 
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﹒ 六大類食物之份量說明
同一類食物中所有的三大營贅索(蛋白質、脂肪、醋

類)含量相似，但是維生素和礦物質含量並不完全相同，

因此日常飲食除了能包含六大類食物外，在同一類食物中

經常變換食物種類，更能確保攝取到各種營贅素。下表為

扇形圍中各大類食物的食物示例及份量說明。

全穀雜糧類 =糙米飯 1 碗或雜糧飯 1 碗或米飯 1 碗
1 碗(碗為 =熟麵條 2 碗或小米稀飯 2 碗或燕麥粥 2 碗

一般家用飯 =米、大麥、小麥、舊麥、燕麥、麥粉、麥片 80 公克
碗、重量為 =中型芋頭 4/5 個 (220 公克)或小舊書 2 個 (220 公克)
可食重量) =玉米 2 又 1/3 根 (340 公克)或馬鈴薯 2 個 (360 公克)

=全麥饅頭 1 又1/3 個 (120 公克)或全麥吐司 2 片 (120
公克)

豆魚蛋肉類 =黃豆 (20 公克)或毛豆 (50 公克)或黑豆 (25 公克)

1 份(重重 =無糖豆漿 1 杯

為可食部分 =傳統豆腐 3 倍 (80 公克)或嫩豆腐草盒 (140 公克)或
生重) 小方豆干 1 又 1月片 (40 公克)

=魚 (35 公克)或蝦仁 (50 公克)

=牡蠣 (65 公克)或文蛤 (160公克)或自海參 (100公克)
=去皮雞胸肉 (30 公克)或鴨肉、豬小里肌肉、羊肉、

牛鰱 (35 公克)

=雞蛋 1 個

乳晶類 1 杯 =鮮奶、保久奶、優酪乳 1 杯 (240 毫升)
(1杯 =240 =全脂奶粉 4 湯匙 (30 公克)
毫升全脂、 =低脂奶粉 3 湯匙 (25 公克)
脫脂或低脂 =脫脂奶粉 2.5 湯匙 (20 公克)

奶 =1 份) =乳酪(起司) 2 片 (45 公克)
=優格 210 公克
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蔬菜類 1 份 =生菜沙拉(不含醬料) 100 公克

(1 份為可 =煮熟後相當於直徑 15 公分盤 1 碟或約大牢碗
食部分生蠶 =收縮率較高的蔬築如覽葉、地瓜葉等，煮熟後約占牢

約 100 公 研

克) =收縮率較低的蔬菜如芥蘭菜、青花菜等，黨熟後約占

2/3 wñ 

水果類 1 份 =可食畫畫估計約等於 100 公克 (80-120 公克)

(1 份為切塊 =香蕉(大)草根 70 公克

水果約大單 =榴檀 45 公克

碗 -1 碗)

油脂與堅果 =芥花油、沙拉油等各種烹調用油 1 茶匙 (5 公克)

種子類 1 份 =杏仁果、核桃仁 (7 公克)或閱心果、南瓜子、英花子、
(重量為可 黑(自)芝麻、鰻果 (10 公亮)或各式花生仁 (13 公克)

食畫畫) 或瓜子 (15 公克)
=沙拉醬 2 茶匙 (10 公克)或蛋黃醬 1 茶匙 (8 公克)

@ 
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. 一份食物提供的熱量及主要營養素量
六大類食物的分類主要依據為蛋白質、脂肪、聽類三

種營贅素的含量，這三種營農素為熱量的主要來源，其中

蛋白質及醋類每公克可產生 4 大卡的熱量，脂肪每公克可

產生 9 大卡的熱量。下表為六大類食物之一份食物份量中

含有的三大營黨黨章。

六大類食物份量部分參考之基準 (1 份 1 1 portion size) 

六大類食物
熱量及二大營養素含量

熱量(大卡) 蛋白質(克) 脂肋(克) 醋類(克)

全穀雞糧類 70 2 + 15 
旦魚蛋肉類 7S 7 5 + 
乳品類 150 8 8 12 
蔬菜類 25 5 
水果類 60 + 15 
油脂與堅果種 45 5 
子類
+:表徹量
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不同生活活動強度之 1-6 歲幼兒每日飲食建

議攝取量

做照 1-6 歲幼兒之年齡、性別及活動強度差異，搭配

衛緝部建議計算出每日飲食建議量如下衰。依據幼兒年齡、

性別及活動量之強度(稍低、適度 ) I 即可知道每日飲食

建議攝取量。

下6 歲幼兒一日飲食建議量
年齡(歲) 1-3 4-6 

活動量 稍低 適度 男孩 女孩 男孩 女孩
熱量(大卡) 稍低 稍低 適度 適度

食物種類 1150 1350 1550 1400 1800 1650 
全穀雜糧類(碗) 1.5 2 2.5 2 3 3 
全穀雜糧類(未精 1.5 2 2 
製)(碗)

」

全穀雜糧類(其他) 0.5 
(碗)

旦魚蛋肉類(份) 2 3 3 3 4 3 
乳品類(杯)耨 2 2 2 2 2 2 
蔬菜類(份) 2 2 3 3 3 3 
水果類(份) 2 2 2 2 2 2 
油脂與堅果種子類 4 4 4 4 5 4 
(份)

聲2 歲以下兒童不宣飲用低脂或脫脂乳品。

@ 
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生活活動強度分類

個人日常生活活動強度與每日飲食需要量息息相關，

日常生活活動量稍低之幼兒需要的熱量較低，飲食攝取量

也就較少。活動量適度之幼兒需要之熱量及飲食攝取量相

對較活動量偏低者高，才能符合身體的需要。

幼兒之日常生活活動量強度可區分為稍低、適度兩種

強度，下表為日常生活活動量強度的判斷參考。

生活中常做輕度活動，如坐著畫畫、聽故事、看電視，一天約

稍低 1 小時不太激烈的動態活動，如走路、慢速騎腳踏車、玩翹翹

版、盪啾疆等。

適度
生活中常做中度活動，如遊戲、帶動唱、一天約 1 小時較激烈

的活動，如跳舞、玩球，爬上爬下、跑來跑去的活動 c
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