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美國農業部的建議健康飲食對兒童成長重要嗎？健康飲食對兒童成長重要嗎？
健康的飲食習慣能為兒童提供足夠的營養，有助打好長遠的健康基礎。
兒童發育期間，喜歡選擇自己喜愛的食物以表示自主能力，因此他們從小
開始便有機會揀飲擇食，並可能因此而養成偏食的壞習慣1，影響他們的
健康發展。

不健康的飲食習慣可能會影響兒童的發育和
成長。除了可能導致營養失衡（營養過多及
營養不良）外，亦有機會增加出現肥胖的可
能性和患上心血管疾病、糖尿病等的風險2,3。

如果孩子有以下行為，便可能有
不健康的飲食習慣：
‧選擇性偏好及只喜歡進食某種食物
‧進食分量及／或食物種類少
‧進食速度慢或對食物沒有興趣
‧不願意進食或只喜歡玩弄食物／用具
‧未能專注進食（如因電視、玩具而分心）
‧進食時間不定時

認清這些行為4-8

家長應為孩子提供均衡、多元化
的食物種類，包括：

增加水果和蔬菜的比例和避免進食過量9。

水果
蔬菜
五穀
蛋白質
奶類產品

水果 五穀

蔬菜 蛋白質

奶類
產品

在2至7歲的香港兒童中，約45%被
家長認為偏食情況普遍10。

你知道嗎?



進食和咀嚼所利用的肌肉與發展說話和言語能力
的肌肉相同。因此，適當咀嚼有助訓練孩子的口
腔肌肉技巧，即協調唇、舌和下顎的技巧，為掌
握發音作好準備11。 

當嬰兒日漸成長，便開始需要在日常飲食中逐步加入固體食物；開始的
時間因人而異，但一般而言，約6個月大左右的嬰兒便會開始進食固體
食物12。你可以將這些食物磨蓉或攪碎；軟綿綿的「糊仔」更易被吞嚥

和消化。及後，應逐步增加食物的體積和加入不同
質感的食物，例如食物由糊狀變成切碎，然後由切
碎變成切粒12。

適當咀嚼是健康成長第一步

引進固體食物添營養

健康飲食 從小做起健康飲食 從小做起



在兒童的味覺認知發展期間，或許他們已經偏好某種口
味13，但家長仍可以培養孩子選擇健康食物的習慣。在開
始進食固體食物期間，為孩子準備各種新鮮及不含調味的
食物，或有助培養他們對健康食物的喜好（如蔬菜）。

從小培養健康飲食習慣，對長遠健康有很大益處。健康飲
食有助減低出現肥胖，以及肥胖帶來的其他風險，如心血管疾病和
糖尿病2。

進食味道清淡的食物，為健康作準備

維他命A對視力、免疫系統
發展，以及兒童的發育成長均很

重要。缺乏維他命A可能會導致視力受損、發育遲緩，
以及增加患上疾病和感染的風險14,15！

維他命C是兒童成長發育所必須的重要營養素，亦
能有助維持身體細胞健康。缺乏維他命C可能會導
致壞血病，以及降低對抗感染的能力等14,16。

營養知多少？



定時定量的用餐習慣有助建立健康的飲食
環境和增進孩子的胃口。用餐時減少不
必要的騷擾（如關掉電視、收起玩具），
可加強家庭成員間的溝通互動，用餐就
更輕鬆愉快7,17,18。

家長是孩子的學習榜樣，因此為孩子建立健康的飲食環境和樹立良好榜
樣非常重要。

建立「適」飲「適」食的環境建立「適」飲「適」食的環境

輕鬆愉快進食

孩子透過模仿他人來學習。作為
孩子榜樣的你，應避免在用餐時
揀飲擇食。你也可與孩子一
同嘗試新食物、新口味18。 

為孩子作好榜樣



給孩子提供多種健康食物選擇，鼓勵
他們多選擇健康食物。尊重孩子所選
擇的食物，讓他們決定進食的分量，
不要強迫進食，這有助建立健康飲食的
環境。在嘗試新食物時，你可重覆烹調食
物，讓孩子容易接受7,17。 

讓孩子自己選擇

維他命D對維持鈣、磷平衡非常重要，這有
助維持兒童的骨骼和牙齒健康。缺乏維他命D
可能會導致軟骨病19。

維他命E是一種抗氧化劑，能對抗游離基對身體
的影響。缺乏維他命E可能會導致肌肉、神經問
題14,20。

鈣質是強健骨骼和維持牙齒健康，以及許多代謝
過程所必須的礦物質，亦有助防止蛀牙。缺乏
鈣質會阻礙骨骼生長，並可能導致軟骨病14,21-23。

營養知多少？

鈣



孩子喜愛與成年人互動溝
通。你可讓孩子參與準備
食物的活動，如一起到超
級市場購物和烹調食物，
或由他們選擇喜愛的健康
食物作午餐等18。

在家中用膳不但食得更健康，
也可學習到不同的烹調方法18。
此外，亦有更多機會選擇不同
類型的食物，達致均衡飲食的
目標。

讓孩子參與其中

多玩多探索 參與是關鍵多玩多探索 參與是關鍵

多在家中用膳



你可美化食物的外觀，或在
同一種食物中加點變化，令孩子
倍感新鮮。你亦可改變烹調方
法，令同一種食物的
味道層出不窮。

令食物有趣多變

鋅是一種對兒童成長和免疫力發展非常重
要的礦物質。缺乏鋅不單有機會阻礙發育，
更可能令免疫力受損，增加感染的風險24。

鐵質負責將氧氣由肺部運送至全身，對維持人體健
康非常重要。鐵質亦是製造血紅素的必要成分。
缺乏鐵質可能會減少紅血球的形成，以致出現貧
血、疲倦、頭痛和呼吸急促等問題25,26。

營養知多少？
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