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認識食物的營養素及其替換原則對於幼兒營養的管理很重要，不同年

齡段幼兒的每日飲食營養素的建議量及營養需求有些不同，我會整理

出簡單的一覽表提供托育者參考使用並將常見飲食常見飲食問題及

因應對策、餐點的衛生與安全管理等進行說明。 此堂課會透由分享

幼兒照顧的實例並進行討論應對策略，以提升托育者能更好地提供 

優質營養與健康照護。 

 

烹調食物用油的選擇 

食用油的主要成份是脂肪酸，脂肪酸可分成飽和脂肪酸跟不飽和脂肪

酸2種，其中不飽和脂肪酸又分為單元不飽和脂肪酸(又稱Omega-9)

和多元不飽和脂肪酸(Omega-3、Omega-6)。飽和脂肪酸不易變質

(豬油、椰子油)，較耐高溫烹調；不飽和脂肪酸(紫蘇籽油、橄欖油等

等)較不容易保存，不過，其中的 Omega-3 是人體必須的養分，需
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要注意攝取。 
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 烹調法儘量簡單、清爽可口，因幼兒喜歡溫和氣味食物，而厭惡氣味

過濃的食物。若幼兒拒絕吃某種食物時不要強迫進食，可設法改變食

物的形狀、種類或烹調方法，待一段時間後有機會再給予。 

 兒童喜歡富有顏色的食物，對於多量的食品易生反感，故可供應菜色

鮮明而量少的食物，且勿只供給其喜好的食品，以免造成某些營養素

的缺乏。 

 幼兒的餐次應為一天 4 ~6 次，即正餐外要有點心。點心供應的時間

需固定，且供給量以不影響正餐為主。切忌採用只有空熱量的甜點，

因太甜的食物不僅會降低食慾，影響營養的攝取量，且易造成虛胖及

蛀牙。 

 適合學齡前兒童的點心有﹕新鮮水果、鮮乳、果汁牛奶或豆漿、生鮮

蔬菜汁（如：胡蘿蔔汁）、全麥餅乾或蔬果三明治等。 

 幼兒飲食不定，家長應協助養成其良好的飲食習慣。 

 


