
喂养您优秀的两岁宝宝
您的孩子已年满 2 岁了！他们每天都在向您展示他们能做的新事情。他们吃东西可能会弄得
很乱，但他们正在学习，变得更加独立。以下是帮助您和孩子享受进食和用餐时间的提示。 

让孩子参与到杂货店和农贸市场
的购物之旅当中。

	» 他们喜欢跟您学习。
	» 谈一谈您所看到的食物的颜色和名称。 
	» 数一数商店里的各种东西。 
	» 有些孩子喜欢通过拿着清单或可重复使用

的购物袋的方式来帮忙。  
	» 如果可以，在孩子休息好并吃过零食后再

进行购物。 

让孩子参与到烹饪活动中来。
他们可以：

	» 帮助决定 
餐食中搭配的蔬菜

	» 清洗水果和蔬菜
	» 撕碎生菜
	» 用水果和蔬菜做成“脸”的形状
	» 在桌子上摆好餐巾、叉子和勺子
	» 将东西扔进垃圾桶

过程也许并不整洁，但他们正在尽力做这
些事情。您的孩子会感到为您帮忙是件快
乐的事情。他们可能也会更爱吃饭！

一起分享饭菜和零食。
	» 每天提供 3 餐正餐和 2-3 次零食。孩子的

胃很小，需要经常进食。
	» 当您的孩子吃东西或喝水时，请坐在他们身

边。让他们与家人在一起，让他们坐在高脚
椅或增高座椅上。  

	» 他们的小手更适合较小的餐具、杯子 
和盘子 。

	» 在正餐和零食之间，水是最好的饮料。
	» 您的孩子基本上可以吃与您同样的食物。

注意可能导致窒息的食物。避免：生的硬蔬
菜、整粒葡萄、热狗、坚果、爆米花、满勺的
花生酱、大块肉和硬糖。 

	» 教他们使用敞口的小杯子。

相信您的孩子会适量用餐。
	» 您来决定提供哪些食物。让孩子自己决定

吃这些食物中的哪些食物，以及食用量。 
	» 他们的胃还很小。每种食物先从少量开

始。让他们自己提出食用更多的要求。 
	» 如果他们没有吃正餐或零食，也不要担心。

有些日子他们会比其他日子吃得更多。 
不要求他们吃东西，也不要为他们准备其
他食物。

	» 他们会经常改变主意。他们可能前一天喜
欢某种食物，第二天就不喜欢了。他们会学
会喜欢大部分食物。

孩子在年满 5 岁之前均可以参加 WIC！
WIC 是一项营养计划，旨在改善怀孕或刚怀孕的人群、婴
儿以及五岁以下儿童的健康。家长或监护人可为子女提出
申请。
WIC 可以提供：

	» 每月购买健康食品的福利
	» 营养指导
	» 健康检查
	» 母乳喂养支持
	» 转介至其他健康和社会服务机构

WIC 易于使用！
可以使用 WIC 卡在杂货店和农贸市
场购物。可以使用 WICShopper 应
用程序查找 WIC 批准的食品。可以
便捷地与 WIC 工作人员面谈或远程
会面。
了解您是否符合资格：

	» 致电：1-844-359-3104。
	» 通过 doh.wa.gov/FindWIC 

查找当地的 WIC 诊所并进行预约。 
	» 访问 doh.wa.gov/WICRefer 并填写 WIC 意向表。

WIC 有助于改善儿

童的饮食，并让孩子

们做好上学的准备！

参加 WIC 的儿童在

学习发展方面均有

所改善。
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