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● 前言 

臨床上常發現許多個案都有挑偏食的問題，可能只吃某項特定味道或形狀的食物，

嚴重者可能造成親子關係的衝突或是營養的攝取不足，常常使家長們感到困擾。而語言

治療師除了可以協助介入餵食與吞嚥困難的問題之外，幫助挑偏食的孩童接受更多樣化

的食物以及避免在進食方面和孩子起衝突，建立正向愉快的進食經驗。 

 

● 挑偏食(picky eater)的定義 

對於挑偏食的明確定義，目前尚未有單一可被廣泛接受的定義，但根據Caroline M. 

Taylor等人在2015年年發表的系統性文獻回顧中，整理出相關研究的定義如下：「挑偏食

孩童(picky eater)通常被歸類為餵食困難(feeding difficulties)的一部分，不同於吞嚥困難的

孩童(pediatric swallowing disorders)，指的是非器質性或神經性造成的吞嚥問題。挑偏食

孩童的特點是不願意吃特定種類的食物或是不願意接受新的食物，對於食物有自己強烈

的喜好選擇，且挑偏食的程度足以影響到日常作息及營養攝取，並成為親子關係間的問

題。」 

 

● 挑偏食成因註一
  

有的孩子是天生對於某些味道或質地比較敏感，對於特定質地、顏色、形狀或味道

的食物較為排斥；有的孩子是因為模仿父母的飲食習慣發展成挑偏食的習慣，也和父母

對於孩子進食行為的懲罰、賄賂或獎勵有關。還有些特定因素像是缺乏特定的親餵，或

是沒有在六個月前嘗試副食品，以及較晚開始嘗試咀嚼的食物等因素，都有可能和挑偏

食的情形有所關連。 

 

● 自閉症光譜及一般感覺處理異常的孩童引起的進食問題？ 

除挑偏食兒童外，亦有感覺處理的問題引起的進食問題，在自閉症光譜的孩童中是

特別普遍的，尤其是觸覺、味覺和嗅覺等方面。自閉症光譜對於感覺敏感的負向經驗可

能導致他們對於某些食物的質地、味道或溫度等有嚴重的嫌惡反應，造成在接受某些食

物較為困難而拒絕吃某類型的食物，也可能導致了了自閉症光譜在用餐中的行為問題，

這些議題都可能對於家庭用餐和孩童的生活品質造成壓力及負向影響。 

 

另外，其他沒有自閉症光譜但有感覺異常問題的孩童，也會引起進食相關問題，例

如： 

1. 口腔過度反應(Oral over-responsiveness)/口腔感覺防禦(Oral defensiveness)：可能

導致在接受某些食物質地有困難因此造成食物選擇性。 

2. 口腔過低反應(Oral under-responsiveness)：孩童沒有對感覺出現適當的感知，可

http://www.slh.org.tw/


台灣聽力語言學會電子學報        第 88 期 淺談挑偏食(picky eater)的進食問題及介入策略 

台灣聽力語言學會  www.slh.org.tw 

能導致孩童塞入過多的食物到他的口腔內。 

3. 口腔搜尋行為(Oral seeking behavior)：為了尋求更多口腔刺激，可能導致孩童將

每個東西都放入到他的口腔內。 

 

其中有觸覺防禦的孩童被指出有較差的食慾，對於不熟悉的食物容易猶豫，不願意

在其他人的家中進食，也容易因為味道和溫度而拒絕某些食物。 

 

※註一：此文章討論的挑偏食問題與一般感覺處理異常孩童及自閉症光譜因感覺處理問

題引起的挑偏食問題不同，以下策略較適用於一般挑偏食問題孩童，而非自閉症光譜或

感覺處理上的進食困難。 

 

● 挑偏食孩童的介入策略與居家建議 

介入策略主要可分為兩大項，用餐時間策略及行為管理介入，主要透過環境操弄、

食物調整以及透過不同活動培養孩子對食物的興趣等等,來提昇孩子對於食物的接受度。 

 

           圖一、挑偏食孩童介入策略及其細項 

 

1. 用餐時間策略(Meal Time Strategies) 

 

(1) 建立規律的用餐排程 

  正餐和點心對於發育中孩子的營養均衡是重要的。將每天三餐和點心時間建立規 

  律的用餐時段，幫助孩子了解再過多久就能吃東西，避免在固定的用餐時間之外 

  給予孩子其他食物 (如：飲料、零食)，強化進食時間以及飢餓感的連結。 

 

(2) 提供相同營養的替代品 
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  如果孩子長期拒絕吃某樣特定的食物，可以使用具有相同營養的食物替代，讓孩 

  子依舊可以攝取適當的營養。 

(3) 重複嘗試先前拒絕的食物 

  研究顯示有的孩子可能要嘗試到15次以上才會開始接受新的食物。當孩子拒絕某 

  些特定的食物時，持續提供新的食物和那些孩子之前不愛的食物讓孩子重複嘗 

  試。先從小份量開始，若一開始就給予大份量的新食物可能會讓孩子較容易產生 

  抗拒。如果他們可接受小份量的新食物，再慢慢增加給孩子嘗試的份量。關於重 

  複嘗試的時間點不一定要在孩子拒絕的當下進行，可在不同天或不同週的用餐時 

  間來進行。 

 

(4) 增加接觸新食物的機會 

  讓孩子多接觸新的食物，提供多樣化的選擇，特別是水果和蔬菜，以及包括較高 

  蛋白的食物像是肉或魚。幫助孩子探索新的口味以及不同食物的質地。除了吃到 

  口中之外，也可鼓勵孩子用手摸摸看、玩食物，或是自己拿食物來聞聞看或碰碰 

  嘴唇等等，反覆的探索和行為的示範可增加孩子對食物的接受度。 

 
                          圖二、鼓勵孩子探索食物 

 

(5) 改變食物的樣態 

  對於孩子挑偏食的食物，可以改變食物的外形、溫度、味道和質地等，以不同的 

  樣態呈現。像是孩子不喜歡吃切片的蘋果，可是試著用蘋果丁、蘋果泥、蘋果果 

  汁、蘋果牛奶等，或是冰冰的蘋果、烤過的蘋果來讓孩子重新接觸同一個食物。 
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                   圖三、改變食物的質地和外型 

(6) 建立食物的橋樑 

  同時也能運用本來就接受食物作為橋樑，一旦某種食物是被孩子接受的，就可引 

  進有相似顏色、口味或質地的食物，以此擴展孩子對於更多樣食物的接受度。例 

  如：孩子喜歡脆脆的食物(如：蘋果)，他們可能較喜歡生菜等類似質地的食物而非 

  軟爛的蔬菜。如果孩子比較喜歡甜的食物，也可在孩子不喜歡吃的蔬菜上加點甜 

  甜的蜂蜜，改變蔬菜原本的口味，以提升孩子對於食物的接受度。 

 

(7) 提供符合目前口腔動作能力的食物 

  給予孩子的食物需要符合到孩子當下的發展以及口腔動作能力，治療師可以評估 

  選擇適合孩子的食物並給予家長建議。 

 

(8) 讓孩子參與餐點的準備和計畫 

  讓孩子參與食物的烹煮、餐點的選擇或是食材採買可以擴展孩子對食物的興趣。 

  帶孩子一起走進超市或菜市場並讓他們幫忙拿取一些食材，可以建立他們對於食 

  物正向的經驗。在準備料理的過程中，也可給予孩子一些簡單的任務，像是清洗 

  食材、幫忙拿食材、或把煮好的食材擺放在盤子內等等。研究顯示共同參與餐點 

  準備的孩童對食物的接受度有明顯提升。 

 

2. 行為管理介入(Behavioral Intervention) 

 

(1) 區分責任 

  進行介入之前，要先區分父母與孩子各自的責任。作為父母，有責任控制要吃什 

  麼食物、怎麼呈現食物、在哪裡呈現、何時呈現。而對孩子來說，孩子則有權去 

  決定他是否要吃某樣食物以及吃多少，父母也需尊重孩子。因此，當孩子不願意 

  吃的時候，父母不應該使用強迫的方式來讓孩子進食，但父母可以操弄環境或是 

  進行用餐時間限制等等作為引導的方法。 
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              圖四、父母與孩童的責任區分 

 

(2) 餵食情境安排 

  在餵食情境方面，家長或治療師可操弄特定因素來增加希望孩子做到的行為或是 

  來減少問題行為。像是進行以下調整： 

 

       座位安排：讓孩子在固定在餐桌用餐可以讓他們了解餐桌是用餐的地方，而不是 

       玩耍的。讓孩子舒服安全的坐在適合的座位上，可使用高腳椅、增高墊…等作為  

       輔助，避免讓孩子在用餐時間四處遊走。 

 

       規律時間：養成規律的用餐時間，也讓孩子自行察覺飽足感和飢餓感的轉換。 

 

       減少分心物：父母可以在用餐時創造沒有分心物的情境，避免孩子在用餐時容易  

       分心。用餐時不要讓孩子一邊用餐一邊玩3Ｃ產品或看電視。關掉電視並移除玩 

       具及其他電子產品，讓孩子可以專注於餐桌上的食物。 

 

(3) 鼓勵孩子和朋友一起用餐 

  同儕會影響孩子對於食物的攝取。讓孩子和一般不挑偏食的同儕一起用餐可能可 

  以幫助孩子對於嘗試新食物更有動機。如果要準備食物給孩子以及孩子的朋友， 

  可以試著加點新的食物在孩子原本就願意吃的食物當中。藉由觀察同儕享受新的 

  食物，也可以鼓勵孩子願意嘗試這些新食物。 

 

(4) 操弄飢餓感 

  當孩子感覺到餓的時候，自然會有想吃的動機。因此我們可以適當的操弄孩子的 

  飢餓感。 

 

       規律時間：像是先前所提，建立規律的用餐時間，盡量不在餐與餐之間給予其他  

       食物等，也讓孩子自行察覺飽足感和飢餓感的轉換。 
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       減少補充性營養：當孩子正餐吃得少的時候，許多父母會擔心孩子肚子餓都沒有 

       吃足夠的份量，所以給孩子在非用餐時間吃零食或是喝果汁、牛奶等，但這樣反 

       而容易使孩子到下一個用餐時間時因為不覺得飢餓，造成正餐時間的進食意願再 

       度減低。另外，零食和飲料的熱量通常較高，容易使孩子感到飽足。 

 

       允許孩子不想吃：如果孩子選擇不吃正餐，可允許他不吃，等待他三十分鐘（正 

       常的用餐時間為30分鐘），時間若超過則可把食物收起來，直到下一餐用餐時間 

       之前不給予孩子其他零食或果汁，讓孩子可以自然的體驗到餓的感覺，使孩子在 

       下一餐時自然會想多吃一點。 

 

 

 

(5) 行為改變策略 

 

      不要使用食物作為賄絡或懲罰的方式 : 使用不健康的食物來獎勵孩子容易導致 

      孩子攝取過多熱量，並且因為不感到飢餓而不想吃其他健康食物。也要避免將食 

      物作為負向行為的懲罰，以免使孩子將食物和不好的經驗連結，進而排斥食物。 

 

      非食物增強：若要選擇增強物，建議使用非食物的增強來促進孩子對食物的接受 

      度。可使用具體的口頭讚美 (如：你今天有吃蘋果很棒喔！)，或是使用貼紙、其 

      他遊戲等來提升孩子的動機。 

 

      處理問題行為：如果孩子生氣的丟食物，應該要結束用餐。但只能當孩子冷靜的 

      時候才可讓孩子離開座位。發現孩子快不想吃時，試著讓大人來結束用餐，可以 

      對孩子說：「再吃兩口，就要收起來了」。如果孩子拒絕吃，讓他坐在位子上直到 

      大部分的家人都吃完，或等到正常用餐時間三十分鐘過後即可讓孩子離開座位。 

 

      不要強迫孩子進食 : 當父母使用施壓的方式來迫使孩子接受食物時，反而會使孩 

      子對食物更排斥並且吃的更少，並讓孩子對於“吃”產生負向經驗的連結。 

 

(6) 父母增能 

  在處理挑偏食的問題時，父母的參與很重要。治療師可以透過直接的行為教導及 

  技巧示範，或透過現場觀察及在家錄影的方式給予回饋，使父母把這些技巧落實 

  在生活每天和孩子的用餐時間當中，效果便可大大提升。 
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                     圖五、幫助父母增能的策略說明 

 

● 跨專業團隊共同介入  

最後，孩子的挑偏食問題是複雜與多元的，除以上策略調整外，當有需求的時候，

需要透過跨專業的方式進行介入，結合語言治療師、職能治療師、心理治療師以及營養

師等專業一起共同合作。 

 

語言治療師可透過治療來提升口腔的肌肉力量、運動範圍，並增進嘴唇、舌頭、臉

頰和下頷的協調性來達到更有效率的進食，也可幫助孩童減少口腔敏感或是口腔對於嫌

惡刺激的反應，進而減少進食相關的負向行為問題。必要時可透過改變食物質地或是液

體的濃稠度，或改變餵食的器具像是奶嘴、奶瓶、杯子等容器來幫助進食。在進食的過

程也可給予父母相關策略和建議等來幫助孩子建造正向愉快的進食經驗。 

 

其他專業部分，職能治療師可進一步評估及治療有關感覺處理的問題與精細動作的

問題，若有感覺處理的問題可使用感覺統合方法來降低感覺防禦，也可調整環境刺激和

整合支持性的行為介入，來促進營養攝取並降低家庭用餐壓力。 

 

除了增加可接受的食物外，營養諮詢也很關鍵。營養師可以評估孩子是否攝取足夠

的營養，也可以和語言治療師、職能治療師及家長一起合作，找出替代性食物或替代性

食物的準備策略，透過產生不同的食物質地、味道或溫度等感覺特質來提供適當的營養。

持續進行營養評估也可了解對於問題介入的急迫性，同時也可以監控家長是否提供過少

或過多的營養。 另外，心理治療師可透過針對行為介入的策略來塑造孩童對於多種食物

的接受度。 

 

最後，在除此篇文章外，也提供適合給家長的衛教單及影片(嬰幼兒偏挑食的介入好

方法)，希望能幫助家長可以更了解關於挑偏食的處置，也歡迎治療師們一起使用。 
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給挑偏食孩童父母的小撇步 

       臨床上，經常有家長提到孩子有挑偏食的問題，對於某些種類的食物會一律拒絕，使

家長對於孩子的營養均衡非常擔心，甚至造成親子間的衝突，許多家長為此感到困擾。 

對於孩子的挑偏食問題，以下提供一些方法給家長參考：） 

 

 
 

 建立規律用餐時間,餐與餐之間除了水以外不要給予任何食物,包括果汁、牛奶、

零食等都盡量避免。一餐的時間維持在 30 分鐘內,若時間到了孩子仍拒絕進食，

則可將食物收走。到下一餐時，孩子有飢餓感時,自然可提升其進食意願。 

 

 父母可允許和接受孩子不想吃東西，不要強迫孩子吃。父母的責任是決定如何提

供食物,而孩子則可以決定自己是否要吃以及吃多少。若強迫孩子進食或是因為

孩子拒絕吃就懲罰他們,可能會使孩子開始討厭某些原本喜愛的食物。允許孩子

不想吃,但到下一餐前不要給孩子其他食物，讓他在下一餐可以有飢餓感並增加

進食的意願。 

 

 固定用餐的地點,孩子可坐在高腳椅上或使用增高墊在餐桌上用餐,避免讓孩子到

處跑來跑去吃東西。 

 

 吃給孩子看,孩子透過觀察他人的飲食行為學習到關於食物的知識以及食物的喜

好選擇。當周遭的人一起吃同一個食物的時候,孩童對於食物的接受度也比較高。 

 

 鼓勵孩子自主進食,手指食物非常適合剛開始學著吃固體食物的孩子,可將食物切

成適當好咀嚼的大小讓他們能自己拿著進食,而確保食物的大小也可以避免孩子

有嗆到的風險。也可鼓勵孩子自己使用餐具,等用餐結束後再一次清理桌面及孩

子的臉。 

 

 讓孩子參與食物的準備。可讓孩子幫忙拿取食材,或幫忙攪拌、過篩等,讓孩子參

與一些簡單的料理過程,能使孩子在共同準備的過程中,發展出對食物的興趣。也

可和孩子一起做些簡單的料理來讓孩子對食物感興趣。 

 

 使用適當的獎勵 ,避免使用點心零食等作為獎勵 ,可以使用具體的口頭讚美像

是 ”我喜歡你把青菜吃完“、”你把紅蘿蔔放到嘴巴裡了“。或是使用貼紙、

其他遊戲等非食物的增強來提升孩子進食的動機。 
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貼心小提醒：耐心、時間、重複是成功改善孩子挑偏食問題的關鍵！ 

    在處理孩子挑偏食的行為時，記得要保持冷靜以及嘗試上述經由實證的方法。 

    藉由正確的方式，你的孩子將會隨著時間越來越接受各種不同類型的食物。 

 

（註：此文章指的挑偏食問題與一般有感覺問題的孩童或自閉症光譜因感覺處理問題引起的

挑偏食問題不同。） 

陳品儒 語言治療師 製 

 

 移除分心物,不要讓分心物干擾孩子進食,避免在用餐時觀看電視或使用手機。 

 

 營造正向的用餐氣氛,如果孩子拒絕某些食物,避免在用餐中引發衝突。 

 

 重複再重複,當孩子只是拒絕某種食物一兩次,不要氣餒。持續以小的份量提供新

的食物和那些孩子之前不愛的食物。有的孩子需要嘗試超過 15 次以上才會接受

一樣新的食物。規律的用餐時間和零食的限制也可幫助確保孩子在用餐時間看到

新的食物時是飢餓的。 

 

 改變,對於孩子挑篇食的食物,可以改變食物的外形、溫度、味道和質地等,以不同

的樣態呈現。像是孩子不喜歡吃切片的蘋果,可以試著用蘋果丁、蘋果泥、蘋果果

汁、蘋果牛奶等,或是冰冰的蘋果、烤過的蘋果來讓孩子重新接觸同一個食物。 

 

 讓食物好玩有趣,外型吸睛的、有創意的食物通常會使孩子特別願意去嘗試。而讓

孩子摸摸看、聞聞看食物,或是玩食物等,都有助於增加孩子對食物的接受度。也

可讓孩子參與食物的準備過程,提升孩子對食物的動機。 

 

 讓孩子多接觸新的食物,提供多樣化的選擇,特別是水果和蔬菜,以及包括較高蛋白

的食物像是肉或魚。幫助孩子探索新的口味以及不同食物的質地。除了吃到口中

之外,也可鼓勵孩子用手摸摸看、玩食物,或是自己拿食物來聞聞看或碰碰嘴唇等

等,反覆的探索和行為的示範可增加孩子對食物的接受度。 
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