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引言 1

幼儿期是饮食习惯形成与营养摄入的关键阶段，食

欲状态直接影响其生长发育。在幼儿园集体进食场景中，

餐盘作为食物的直接承载物，其色彩设计不仅关乎视觉

审美，更通过感官互动影响幼儿对食物的接受度。当前

幼儿园餐盘设计多侧重安全性与实用性，对色彩的食欲

调节功能关注不足，存在色彩单调或过度鲜艳等问题。

将色彩心理学与幼儿生理特点相结合，探索餐盘色彩设

计对食欲的影响机制，既能填补相关研究空白，又能为

幼儿园餐饮环境优化提供可操作的方案。

一、幼儿园餐盘色彩设计的核心要素

1.色彩饱和度的适配性

色彩饱和度指色彩的纯净程度，直接影响视觉刺激

的强度，对幼儿食欲的调节具有关键作用。幼儿视觉系

统对饱和度的敏感度高于成人，但过度饱和的色彩（如

高纯度的红色、橙色）会引发视觉疲劳，刺激交感神经

兴奋，导致情绪紧张，反而抑制食欲；而饱和度不足

的低彩度色彩（如灰调的米色、浅灰）虽能营造平静氛

围，却难以唤起进食兴趣，容易使幼儿产生乏味感。适

配的饱和度应处于“温和刺激”区间——对于3-4岁幼

儿，可选择饱和度约30%-40%的暖色调，既保留色彩的

鲜活感，又避免过度刺激；5-6岁幼儿的视觉耐受力有
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所提升，饱和度可提高至40%-50%，但需避免单一高饱

和色彩的大面积使用。饱和度的适配性还需结合食物色

彩——当盛放浅色食物（如米饭、牛奶）时，可适当提

高餐盘色彩饱和度以形成视觉对比；盛放色彩鲜艳的食

物（如蔬菜、水果）时，需降低饱和度以避免视觉冲突，

通过饱和度的动态调整实现食欲调节功能。

2.色彩明度的调节性

色彩明度即色彩的明暗程度，其调节作用体现在对

进食环境光感与情绪状态的影响上。幼儿对明度的感知

与舒适度直接相关，明度适中的色彩（如浅黄、淡橙）

能反射更多光线，使餐盘及食物呈现清晰的视觉效果，

符合幼儿“清晰感知=安全可靠”的认知逻辑，从而提

升对食物的接受度；明度偏低的色彩（如深棕、墨绿）

会吸收光线，形成视觉上的压抑感，易让幼儿将食物与

“未知”“沉闷”关联，降低进食意愿。明度调节需兼顾

环境光线条件：在自然光充足的餐区，可选用明度70%-

80%的色彩，避免强光反射造成的视觉不适；在灯光照

明环境中，明度可提高至80%-90%，通过色彩反光增强

食物的色彩表现力。同时，明度差异应控制在合理范围，

餐盘主体与边缘的明度差不宜超过30%，否则会形成视

觉割裂感，分散幼儿对食物的注意力，削弱明度对食欲

的正向调节作用。

3.色彩组合的协调性

色彩组合的协调性决定视觉体验的整体舒适度，直

接影响幼儿对餐盘及食物的整体接纳度。幼儿对色彩的

认知处于“整体感知”阶段，组合混乱的色彩（如红配

绿、黄配紫的高对比组合）会造成视觉认知负担，引发
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烦躁情绪，这种情绪易迁移至对食物的态度上；而和

谐的色彩组合（如浅橙与米白、淡绿与浅黄的邻近色搭

配）能形成视觉上的韵律感，传递“有序”“舒适”的信

号，与幼儿对进食环境的安全期待相契合。协调性设计

需遵循“主辅分明”原则：以一种主色调（占餐盘面积

60%以上）奠定基调，搭配1-2种辅助色（占30%以下）

进行点缀，辅助色应与主色调形成明度或色相上的柔和

过渡[1]。同时，需避免色彩数量过多，单个餐盘的色彩

种类不宜超过3种，过多色彩会分散视觉焦点，使幼儿

注意力从食物转移至色彩本身。色彩组合还应考虑性别

包容性，选择中性暖色调为主的组合（如浅黄、淡粉），

兼顾不同性别幼儿的视觉偏好。

4.色彩与形态的融合度

色彩与形态的融合度体现餐盘设计的整体性，影响

视觉信息向食欲信号的转化效率。幼儿对“形色一体”

的感知更为敏感，色彩若能与餐盘形态特征相呼应——

例如圆形餐盘搭配柔和的曲线色块，方形餐盘采用直线

分割的色块——可强化视觉认知的一致性，帮助幼儿快

速建立对餐盘的整体印象，减少认知消耗；若色彩与形

态冲突（如圆形餐盘使用棱角分明的色块），会造成视

觉认知的混乱，干扰对食物承载功能的感知。融合度设

计需突出“食物中心”原则：色彩分布应围绕餐盘的食

物盛放区域，边缘色块宽度不超过餐盘半径的1/5，避免

形态上的喧宾夺主。同时，可利用色彩强化形态的引导

性——在餐盘分隔区域使用与主色略有差异的色彩，通

过色彩暗示食物分类，既符合幼儿“分类=有序”的认

知，又使色彩与形态共同服务于进食行为，提升整体设

计的功能性与审美性。

二、餐盘色彩设计对幼儿食欲影响的实证机制

1.进食主动性的提升路径

餐盘色彩通过“视觉吸引—情绪激活—行为触发”

的路径提升幼儿进食主动性。当幼儿进入进食环境时，

色彩首先通过视觉对比吸引其注意力，饱和度与明度适

中的暖色调餐盘能在餐区环境中形成柔和的视觉焦点，

使幼儿主动关注餐盘及食物，这种“主动注意”是进食

主动性的前提。接着，色彩引发的愉悦情绪激活大脑的

奖赏回路，促使幼儿产生“想要接触”的趋近行为，表

现为主动伸手取餐、自主拿起餐具等动作。进一步来看，

色彩的熟悉性也影响主动性——采用与幼儿日常接触的

玩具、绘本相似的色彩元素，能降低陌生感，使幼儿将

对熟悉物品的积极态度迁移至进食行为中。契合幼儿视

觉偏好的色彩设计可使幼儿主动开始进食的时间提前

2-3分钟，减少教师的引导次数，这种主动性的提升源

于色彩构建的积极心理预期，而非外部强制干预。

2.进食量的调节效应

餐盘色彩对进食量的调节通过“视觉感知—味觉期

待—摄入判断”的链条实现。色彩通过联觉效应影响幼

儿对食物味道的预期，浅黄、淡橙等暖色调餐盘会让幼

儿预判食物“味道更好”，这种预期会提高味觉的敏感

度，使幼儿更易接受食物的口感，从而增加摄入总量；

而冷色调或低明度餐盘可能降低味觉期待，导致幼儿对

食物口感产生负面预判，即使食物味道适宜，也会减少

进食量。同时，色彩与食物的视觉对比影响摄入判断，当

餐盘色彩与食物色彩形成适度对比（如浅色餐盘盛放深

色食物），幼儿能更清晰感知食物的数量变化，通过视觉

反馈把握进食进度，避免因感知模糊而提前停止进食[2]。

采用优化色彩设计的餐盘可使幼儿平均进食量增加10%-

15%，尤其对蔬菜等易被抵触的食物，调节效应更为明显。

3.进食时长的优化机制

餐盘色彩通过“注意力维持—情绪稳定—节奏协

调”优化幼儿的进食时长。适宜的色彩能延长幼儿对食

物的注意力持续时间，饱和度与明度适中的色彩不易引

发视觉疲劳，使幼儿在进食过程中保持对食物的关注，

避免因注意力分散而提前结束进食；而过度鲜艳或暗沉

的色彩会缩短注意力持续时间，导致进食仓促或中途分

心。情绪的稳定性也影响进食时长，和谐的色彩组合能

维持幼儿平静愉悦的情绪状态，使进食节奏保持稳定，

既不会因急躁而快速吃完，也不会因抵触而拖延过久[3]。

此外，色彩的引导性可帮助幼儿建立进食节奏——分隔

区域的色彩提示能让幼儿按顺序进食不同食物，避免因

选择混乱而延长无效进食时间。科学的色彩设计可使幼

儿的单次进食时长稳定在15-20分钟的合理区间，减少

过快或过慢的极端情况。

三、幼儿园餐盘色彩设计的优化策略

1.基于年龄差异的个性化设计

3-4岁幼儿处于前运算阶段初期，视觉偏好具有

“具象化”特征，餐盘色彩设计应侧重简单明快的单一

色调，选择饱和度30%-40%的浅黄、淡粉等暖色调，避

免复杂的色彩组合。这一年龄段幼儿对色彩的记忆与情

绪关联更为直接，可融入其熟悉的自然元素色彩（如小

草的浅绿、太阳的浅黄），通过色彩与自然的关联增强安

全感。同时，餐盘边缘可采用1-2种明度相近的辅助色，

以简单的圆点、曲线等形态呈现，既保持视觉吸引力，

又不分散对食物的关注。5-6岁幼儿的抽象思维开始发
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展，对色彩的理解更为丰富，可采用稍复杂的邻近色组

合（如浅橙与米黄、淡绿与浅蓝），饱和度提升至40%-

50%，通过色彩的细微差异培养视觉辨别能力。这一阶段

幼儿对故事性元素更感兴趣，可在餐盘分隔区域使用渐

变色块，模拟“彩虹桥”“小河流”等场景，将色彩与想

象结合，同时保持色彩整体协调[4]。此外，需注意5-6岁

幼儿对“性别色彩”的初步认知，提供包含中性色调的

选择，避免过于刻板的色彩分配。

2.结合食物类型的动态适配

针对主食类食物（如米饭、面条），餐盘宜采用浅

黄、米白等暖色调，这些色彩与主食的自然色泽相近，

能强化“天然”“安全”的感知，同时明度保持在70%-

80%，通过适度的视觉对比让主食的质感更易被感知。当

主食为白色（如米饭）时，可在餐盘边缘使用淡橙色色

块，形成柔和对比；若主食为黄色（如玉米粥），则搭配

米白色餐盘，避免色彩过于接近导致的视觉模糊。对于

蔬菜类食物，餐盘色彩需降低饱和度以突出蔬菜本身的

色彩——绿色蔬菜可搭配浅米色餐盘，红色蔬菜（如番

茄）搭配淡绿色餐盘，通过互补色的低饱和应用增强蔬

菜的视觉吸引力，弱化幼儿对蔬菜的抵触。肉类食物适

合搭配浅棕色、淡橙色餐盘，这些色彩能唤起“美味”

的味觉联想，与肉类的自然色泽形成和谐呼应。而水果

类食物可采用稍活泼的色彩（如浅粉、淡紫），通过色彩

的愉悦感强化水果的“甜美”印象，提升接受度。

3.融入环境的整体协调

餐盘色彩需与幼儿园餐区的墙面、桌椅等环境色

彩形成整体协调，避免视觉冲突。若餐区墙面为浅色系

（如浅蓝、米白），餐盘可选用暖色调（浅黄、淡橙），

通过色彩对比形成视觉层次，同时保持明度相近（差异

不超过20%），确保整体环境的柔和感；若餐区墙面为暖

色系（如浅绿、淡粉），餐盘宜采用中性色调（米白、浅

灰），作为视觉平衡元素，避免暖色调过于密集导致的视

觉疲劳。从空间光影来看，自然光充足的餐区可使用稍

带冷调的暖色（如淡绿偏黄），平衡强光下的视觉温度；

灯光照明的餐区则选用偏暖的色调（如浅橙），弥补灯光

的冷感。此外，餐盘色彩与餐区的装饰元素（如壁画、

窗帘）可形成呼应，提取装饰中的1-2种主色融入餐盘

设计，使幼儿在进入餐区时获得视觉认知的一致性，通

过环境与餐盘的色彩协同营造舒适的进食氛围。

4.基于反馈的迭代设计

建立“观察—评估—调整”的迭代机制是餐盘色

彩设计持续优化的关键。观察阶段需记录幼儿在不同

色彩餐盘下的进食表现，包括主动取餐率、进食量完成

度、对食物的抵触反应等，特别关注挑食幼儿的行为变

化，这些直接反馈能反映色彩设计的实际效果。评估时

需区分个体差异与共性需求，将多数幼儿表现出的一致

反应（如对某类色彩的普遍喜爱或抵触）作为调整依据，

避免以个别幼儿的偏好决定整体设计。调整过程应遵循

“小步微调”原则——若发现某类色彩导致进食量下降，

可先调整其饱和度或明度，而非完全更换色彩；若色彩组

合引发注意力分散，可简化辅助色数量，保留主色调[5]。

同时，可定期组织幼儿参与简单的色彩选择活动（如通

过贴纸选择喜欢的色块），将其主观偏好纳入设计参考，

但需结合专业判断，避免过度迎合而忽视色彩的食欲调

节功能。这种迭代设计能使餐盘色彩持续适配幼儿需求

变化，保持长期有效性。

结语

餐盘色彩作为影响幼儿食欲的关键视觉刺激，其设

计需以感官联觉与幼儿生理特点为基础。研究表明，饱

和度、明度、色彩组合及形色融合度是核心要素，通过

“视觉吸引—情绪激活—行为引导”机制，对幼儿进食

主动性、进食量、时长及挑食行为产生显著影响。基于

实证分析提出的个性化、动态适配、环境协调及迭代优

化策略，为餐盘色彩设计提供了可操作路径。这些策略

既考虑不同年龄段幼儿的视觉偏好，又兼顾食物类型与

环境适配，实现了功能性与适用性的统一。科学的餐盘

色彩设计不仅能提升幼儿进食体验，更能为饮食习惯培

养提供隐性支撑。未来可结合更多实证数据持续优化，

让餐盘色彩真正成为幼儿健康饮食的助力。
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