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夏天即將來臨，由於天氣逐漸轉熱，有些寶寶會有食慾下降的現象，因為進食量變得比較少，很多家長會擔心寶寶會
不會因為吃得少而影響到發育，不過，要讓寶寶能夠提振食慾，昊寶媽林彥君指出，家長在夏天為寶寶準備食物時，
只要徹底掌握一些小細節，便能讓寶寶也能夠食慾大開。

對於寶寶有食慾下降的現象，昊寶媽林彥君說明，通常是以下這些原因造成，首先，夏天氣候炎熱，讓寶寶變得容易
流汗，使得體內的水分及鹽分快速地流失，造成腸胃活動力減弱，進而導致腸胃內的消化液減少，會讓寶寶的食慾變
得不太好。再來，寶寶也會因為飲食不當的關係，包括飲用垃圾食物及冷飲，令飲食安排不當，影響到吃正餐的食慾
，也是造成食慾不佳的原因。另外，由於氣溫增高，讓寶寶的活動量開始減少，腸胃的蠕動會比其他季節來得慢，讓
食物留在體內的時間延長，食物在體內發酵的過程會變得更長，使得腸胃的消化功能變得紊亂，因此也會導致食慾不
佳的情況發生。

雖說寶寶因氣候炎熱會有食慾下降的情形是在所難免，但究竟要如何解決這個問題，昊寶媽林彥君指出，平常家長一
定要提供寶寶一個好的飲食環境，每一餐也要提供適量的食物，避免寶寶有吃不下的情況，除此之外，家長提供給寶
寶的食物也盡量要多變化，讓寶寶會對食物產生比較多的興趣，而在食物的烹調上，原則上要清淡好消化，並且要讓
寶寶多攝取蔬菜水果，以達到飲食均衡的目的。
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