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（接第 3 頁） 
選的菜色搬上桌，因此帶孩子一塊兒採購蔬菜、烹飪時
讓他在旁幫忙挑菜，能讓孩子有參與感，並覺得自己的
意見受到尊重，自然而然，在餐桌上開心地就把筷子伸
到「我挑的」蔬菜盤裡。專家甚至建議，若陽台上有足
夠空間，不妨打造自己的菜園。對孩子來說，看著蔬菜
從播種、發芽、成熟，直到採收，不但是很好的生態教
育，他們更對採下的蔬菜變成桌上佳餚充滿成就感和好
奇心，一定吃光光。 
點子 5：以身作則 

 劉湘琪觀察，小朋友不吃蔬菜，通常是因為父母也
不吃。國外曾用切薄片的紅色彩椒，實驗孩子吃蔬菜的
情況，結果研究人員連哄帶騙、威嚇利誘，都比不上父
母以身作則，親自吃一口蔬菜的效果好，「其實有的蔬 
菜我也不愛吃，但絕不會讓兒子知道，」趙強悄悄透露。
點子 6：給點掌聲，但不能用「騙」的
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一、哪一個是全球最早舉辦的身心障礙類運動會？  
□特殊奧運會  聽障奧運會 

二、聽覺障礙者可以游泳嗎？ 
□不可以   可以

  

鞄賀！參加國民田徑賽榮獲佳績！ 
 

當孩子勇於嘗試新的蔬菜，或把原本不愛的菜色吃
完，別忘了給點掌聲，鼓勵他們完成「不可能的任務」。
不過切記，別以玩具或看電視的時間當成獎勵，這種本
末倒置的做法反而會培養出不健康的生活習慣。不僅如
此，更別「騙」孩子吃蔬菜，例如家長常對孩子說「把
這盤青菜吃完，就可以吃冰淇淋。」但根據國外研究，
這種方式不但無益於正確飲食習慣的培養，還無形間傳
達了「冰淇淋好吃，青菜難吃」的訊息，造成他們在心
裡為食物畫分等級，往後反而更討厭蔬菜。 
點子 7：和孩子一起吃 

 根據哈佛醫學院一項研究顯示，全家一塊兒吃飯時
，孩子所吃的蔬菜份量，比他們單獨吃飯時吃得多。讓
用餐時間成為全家共享天倫的美妙時光吧！例如烤肉 
聚會一片歡樂氣氛中，烤架上常見的青椒、金針菇、高
麗菜、四季豆、茭白筍，就算平日再怎麼排斥，孩子也
能吃得不亦樂乎，趙強笑稱，增添生活情趣，常能發揮
意想不到的作用，他都用這個方法讓孩子吃進各種蔬菜
效果奇佳。 
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學童若偏食 成績表現差  摘自民生報【楊清雄報導】 
    偏食、不愛吃正餐，還猛吃高油脂、高甜度的零食或
飲料，只會發胖而已嗎？一項針對國小學童的研究發現， 
如果學童偏食，甜食油炸類攝取過高，且奶、蛋、魚、肉、
蔬果類吃得不夠的話，在校整體成績表現不良的風險性，
足足是不挑食學童的近五倍之多。 

研究發現，學童若不喜歡吃蔬菜、水果、肉、奶類等
營養性食品者，或喜好高油脂、高糖零食、飲料等垃圾食
物者，在校整體能力表現不良的危險性顯著增加；值得注
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中央研究院生物醫學科學研究所研究員潘文涵表示，根據

研究發現，如果高營養性食品吃不夠，卻攝取過多巧克力、零
食、速食麵、含糖飲料的學童，無論在智力、學業成績、學習
動機、同儕支持、個人衛生或校外活動興趣等項目評比上，整
體表現不佳的風險，是一般學童的 4.94 倍。  

2                                 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

進一步以「甜食油炸類」、「高營養類」及「奶類」的個
別攝取量均不均衡來看，任兩類攝取失衡的學童，學業整體表
現不良的風險，也高出二至三倍。不過如果學童平常便會額外
攝取維他命、礦物質等補充劑，有助提升在校整體能力的表現。 
潘文涵說，有鑑於此，父母親應該多多注意學童的飲食習慣，

好能主動加強營養知識，進而去敦促、改善學童的飲食內容，
這樣才能提升學童在校整體能力表現，也是解決相關問題不可
忽視的重要關鍵。 

 
 
 

檸檬或優酪乳，打成精力湯，孩子都搶著喝。此外，勸 
孩子嘗試新蔬菜時 好，從一湯匙開始再逐漸增加數量， 
讓孩子多吃不同蔬菜攝取各種營養。 
點子 2：變更上菜順序 

面對不吃的蔬菜，孩子常以「吃不下」為理由，在
餐桌上耍賴，馬偕醫院營養師趙強就不給兒子推托的機
會。他兩個兒子的飲食習慣大不同，哥哥愛吃蔬菜不愛
肉，弟弟正好相反，因此每當用餐時，趙強總先替他們
盛好飯菜，蔬菜哥哥的碗裡是一塊肉，肉弟弟卻是整碗
青菜，兩兄弟必須先吃完眼前的食物，才能再夾其他東
西，時間一久，兩人便養成不挑嘴的好習慣。提供多樣
蔬菜，讓孩子覺得每一口都新鮮。許雲卿建議，每餐可
提供 3 種以上蔬菜，以汆燙、翻炒、入湯等各種烹調方
法變化，讓孩子依照喜好自行組合，並把蔬菜放在 上
層，讓他們優先吃到蔬菜。 
點子 3：發揮創意 

 孩子對過多的教條易生反感，寓教於樂較能輕鬆習 
慣吃蔬菜。小朋友通常不喜歡的青花菜，卻是趙強的兩 
個寶貝兒子的 愛，趙強認為，兒子們把青花菜稱為「小 
樹」，從小對它產生親切感，大大抵銷青花菜口味生澀的 
不討喜之處。說故事也能讓孩子對蔬菜留下好印象，許 
雲卿就常和兒子聊起兔子吃紅蘿蔔的童話，從此家裡就 
常出現「媽咪，今天我要吃『兔子菜』」的對話，紅蘿蔔 
突然變得炙手可熱，兩個兒子都搶著吃。再不然，把蔬 
菜變零嘴也是個好主意。劉湘琪在兩個兒女上幼稚園時， 
便有計劃地把小黃瓜、紅蘿蔔、芹菜等可生吃的蔬菜切 
成細長條，供孩子隨時用手抓來吃，青脆的口感類似餅 
乾、洋芋片等零食，不但能滿足他們隨時想咀嚼的快感， 
還可藉此培養吃蔬菜的好習慣。 
點子 4：帶孩子上市場 

 美國飲食協會發言人哈里斯指出，孩子樂見自己所 
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家有挑食小鬼頭，不愛吃青菜只吃肉，怎麼辦？  

文章摘自康健雜誌 101 期（2007/04）文．林慧淳 
    每當孩子拒吃蔬菜時，父母常搬出大力水手的故事，告誡
他們「要吃蔬菜才能像卜派一樣力氣大喔！」不過這招並非總
是管用，蔬菜仍像燙手山芋般被推開，傷透父母腦筋。美國科
羅拉多大學健康科學中心小兒科助理教授蘇珊強納森認為小朋
友利用聞、舔、吃等感官經歷體驗不同蔬菜，就算他們一時覺
得難吃而把菜吐了出來也無傷大雅，「就把這種行為當成孩子探
索食物的過程吧！」儘管如此，從小培養吃蔬菜的好習慣，對
孩子的身體、心智健康都有益處。針對排斥蔬菜的小朋友，專
家有 7 個好點子，讓孩子愛上蔬菜。 
點子 1：化整為零 

大蒜、韭菜、洋蔥等被孩子稱為「好臭」的蔬菜，卻是抗 
菌、抗氧化、抗癌的好食材，台北市立聯合醫院婦幼院區營養 
師許雲卿建議，可將蔬菜剁碎後加進孩子常吃的肉類或和入絞 
肉包進餃子裡。倡導蔬果養生的生機飲食專家劉湘琪則將蔬菜 
搗成泥狀和入麵粉中製成各式糕點，或加入味道香甜的蘋果、 
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