


幼儿的食物
•  给幼儿与家人一样的健康食品，在质地和味道上做到多

样化。

•  每天提供多样的食物，其中包括：  
 – 蔬菜和豆类蔬菜，豆类
 – 水果
 – 谷物和麦片
 – 肉类、鱼、鸡肉和鸡蛋
 – 全脂乳制品，比如牛奶，乳酪和酸奶。

•  规律的用餐时间是很重要的，因为幼儿要学习家里的食
物和习惯。每天三餐小份食物以及两至三次加餐。在用
餐时间让孩子与家人坐在一起，这样孩子能学会进餐规
律和家里的食物。一定要做好榜样——孩子是通过观察
父母、祖父母和兄弟姐妹来学习吃饭的。

•  鼓励孩子自己进食。为安全起见，进食时一定要在孩子
身边，以避免哽咽。

•  将水或牛奶放在杯中。有些孩子可能还没有断奶。

•  停止用奶瓶喂奶或甜饮料，因为这些会导致牙齿问题和
对食物的胃口。甜饮料包括果汁、软饮料、调味水、 
矿泉水、浓缩果汁、糖浆、果味汽水、能量饮料和调味
牛奶，这些都是不建议喂食的。 

•  有些食品需要限量，比如糖果、巧克力、饼干、高脂肪
零食和外卖食品。

•  即使孩子拒绝进食，也要继续尝试给他们新的食物， 
因为孩子需要时间来接受。

•  请享受一起用餐的时间。 
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