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為什麼在家不好好吃飯? 
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【小故事】 

      小糖 1歲，每天由媽媽送到托嬰機構托育，周休二日時由爸爸媽媽自己照

顧。但是，每次吃飯時都很挫折。媽媽對托育人員說：「寶寶的胃口不大好，

在家都不吃飯，不然就得邊玩邊哄邊吃。很擔心他吃這麼少，營養怎會夠啊！

不知道怎麼辦才好？」但是，小糖在機構內每次正餐都可吃下整碗的稠粥，兩

次點心（水果、牛奶）也都能吃完。為什麼寶寶回家後就不再乖乖吃飯？托育

人員又應如何協助父母改善寶寶在家的進食狀況？ 

【想一想】 

寶寶滿週歲是個重要階段，有許多孩子已會走路。同時，也面臨食物轉換

階段。有些寶寶已全面斷奶改吃一般幼兒的食品，有些則仍維持吃部分母奶或

配方奶。由於，規律的生活作息能讓寶寶回應即將發生的行為，因此，照顧行

為的一致性，能讓寶寶因熟悉的行為模式而產生安全感。例如，坐在用餐的位

置，知道接下來就是吃飯了。當然，寶寶也會習慣托嬰機構的餐具擺放，或是

同桌吃飯的夥伴與用餐時的歡樂氣氛。當爸爸媽媽接手照顧寶寶時，若不清楚

或忽略寶寶固定的進食行為，或是於假日安排其他活動而使作息大幅變動，例



 

如，朋友聚會或旅遊，因而錯過用餐時間或情緒太興奮，都是可能造成寶寶不

好好吃飯的原因。 

      一歲寶寶已具備靈敏的感知能力，也能體會及辨別爸媽與托育人員的照顧

方式不同。在家中吃飯，常常是父母兩人相互支援的餵孩子，相對於機構的照

顧人力比，父母常給寶寶較多的彈性與包容。當然，吃飯是件愉快的事情，用

餐時家中可能正播放有趣的電視節目，父母若邊餵邊看電視，此時的電視劇及

玩具，就發揮了讓寶寶分心的效果。因此，寶寶就有機會邊吃邊玩放置在旁的

玩具或食物。當寶寶覺得其它事物都比吃飯有趣時，便會動個不停的「棄食物

近遊戲」，或是「把食物當玩物」。 

此時的寶寶正在學習與建立習慣，所以，若在家中用餐習慣是「父母看

電視空檔配飯吃」，或是在「寶寶玩耍中搶餵飯時間」，那麼，寶寶就會習慣家

中斷斷續續的用餐法則，或是把吃飯行為視為遊戲活動。因此，父母追著「走

走停停」的寶寶，又逗又哄的互動下，孩子享受這有趣的遊戲，進食已不是重

點。當父母疲累於逗玩式的餵食行為時，所產生的負面情緒或已不習慣「好好

吃」的寶寶，常常發生「含著飯不吞下」的自己探索食材遊戲。不論是父母追

餵的用餐行為，或是只含不吞的特殊進食行為，寶寶在家吃頓飯的結果，可能

是全家人仰馬翻，疲憊不堪。 

【小提醒】 

       寶寶對每日固定的生活作息，有很深的依賴性，這是嬰幼兒安心的泉源。



 

一歲多的孩子進入學步階段，是最愛動的時期。因此，固定的用餐時間及座位

或座椅，可加強寶寶用餐時的歸屬感，也讓孩子學習安靜進食的餐桌禮儀。坐

上椅子的明確訊息，也可提醒寶寶準備用餐了。至於，進食快慢則會因幼兒對

食物的感受、胃口好壞及飢餓的程度而有所差別。若發現幼兒進食時間超過 40

分鐘，父母宜檢視幼兒的身體情況，餐點是否不易咀嚼吞嚥，或有某樣孩子不

愛的食材。只要寶寶沒有身體不適，對於不愛的食材，就可協助讓幼兒先少量

嚐試，正向鼓勵勇於挑戰。慢慢增加食材類別及進食量，營養自然就漸漸到位。

提醒父母，維持愉快的進食經驗，寶寶才會期待用餐的時刻。 

【小叮嚀】 

1. 一歲寶寶已懂得觀察模仿成人行為，所以，父母的餐桌行為或習慣，是寶寶最

佳的學習典範。請注意，不論偏食或挑食，不論口味偏重或偏淡，所有健康的

的飲食信念或餐桌禮儀，都是寶寶未來強健體格與優雅飲食文化的基礎。 

2. 寶寶使用餵食椅時，需注意安全。請注意，確實協助寶寶繫上安全帶。繫好後，

請來回扯動確定安全無誤，以避免寶寶興奮或激動而突然站立，造成傾倒或跌

落的危險。 

3. 若外出用餐時，父母可為寶寶準備用餐包，內含慣用的餐具、剪碎食物的乾淨

剪刀、用餐圍兜及濕紙巾。如果可能的話，甚至可自己準備寶寶慣用的飲食，

除了衛生考量之外，也能避免外面餐點不適合嬰幼兒食用的情況。 
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