
                        幼兒期的營養 

幼兒期的定義及其生長狀況 

 一、幼兒期的定義：滿周歲至十二歲的時期，稱為兒童期。此時期又可分為幼兒期（滿周歲至六歲

之間，又稱學齡前期）及學齡期（指六歲至十二歲）。 

 二、幼兒期的生長狀況： 

      幼兒期的小朋友雖不似嬰兒期般快速成長，但良好的營養可以使這時期的各種生理活動及智

力發展更臻成熟。二歲至三歲間，幼兒身高約成長 11-14 公分，爾後每年約增高 6-7 公分。體重

方面每年約增加 2-2.5 公斤。惟男孩與女孩的差異並不明顯。大部分幼兒在滿十五個月時已能走

路，十八足月時已能上樓梯，兩歲時已會跑步。 

三、幼兒期營養： 

1.熱量：體型與熱量的關係比年齡與熱量的關係來得重要。由於活動量的差異，同年齡幼兒熱量的需

求量相差兩倍並不足為奇。根據國人的營養建議量，四歲以前幼兒的每日熱量並無性別上之差異，

每日約 1300 仟卡；四歲之後，男女之間體型差異逐漸明顯，且活動量亦不同，因此，四至七歲男

孩的每日熱量需求約為 1700 仟卡，女孩為 1550 仟卡。但此值個別差異性非常大。 

2.蛋白質：蛋白質對幼兒期非常重要，是提供良好製造組織之原料。就身體對蛋白質吸收及利用率而

言，以動物性蛋白質及大豆蛋白質較好，也就是所謂的「優質」蛋白質。我國每日蛋白質建議量：

一至四歲，男女童皆為 30 公克，四歲之後為 35 公克。 

3.礦物質：礦物質中和幼兒關係最密切的是鐵質和鈣質。鐵是造血主要原料之一，所以足夠之鐵質攝

取對造血相當重要。幼兒期骨骼發育最為明顯，也是牙齒發育時期；骨骼和牙齒的主要成分是鈣

質，所以足量的鈣質攝取對幼兒牙齒及骨骼發育有正面影響。 

幼兒需要良好的飲食計畫 

   幼兒的餐次應為一天 4-6 餐，即正餐外還要供給點心，原因是幼兒胃容積較小，無法容納太多

食物。原則上，兒童在周歲之後，生長開始減緩，所以食慾有減低現象，此時請勿驚慌，到了學齡

期，便會因為活動量變大而增加食慾。烹調上，應注意盡量簡單、清爽、可口，因為幼兒比較喜歡

溫和的氣味，而不喜歡氣味過濃的蔬果及菜肴。幼兒期常見之營養問題如下─ 

1.偏食：幼兒自 2-3 歲開始對食物有好惡之分，嚴重者會造成偏食，可能使幼兒陷入營養不良的危機

中。改變幼兒偏食的最好時機在七歲以前，這個時期兒童的飲食尚未定型，菜餚絕對不能一成不

變，應儘量供給多種食物，切忌賄賂及強迫進食，應採鼓勵及開導的方式。介紹新食物時，若孩

子表示不喜歡，不可就此放棄，仍應隔一段時間重複嘗試，當逐漸熟悉後，孩子的喜好度也會增



加，別急著試一兩次就放棄，根據研究報告至少要 7 到 10 次後，孩子的接受度才會增加。另外，

點心的供應量要控制得宜，否則要想矯正偏食便難上加難了。 

2.點心及零食：有些父母因為擔心幼兒正餐吃不下而禁止點心，這樣可能會造成小孩因餓過頭反而提

不起食慾，最好的解決方式便是幫小孩準備適當的點心，不僅營養健康，亦可降低其吃零食的慾

望。 

 


