
晚餐

兒童能健康地成長發育是每一位父母的心願。營養是保證兒童正常生

長發育、身心健康的重要因素。良好的營養可促進體能生長和智力發

展;而營養不足則可導致生長緩慢，體重不增，甚至發生營養缺乏症

。但是，長期攝入過多營養，會引致肥胖，從而增加器官的負荷，增

加患上糖尿病，高血壓，高血脂等機會。

想兒童吃得均衡，可參考下列幾項建議: 

1. 飲食的分量每餐以五榖類為主、多吃蔬菜水果及進食適量的奶和肉

類，而油、鹽、糖等調味料及零食，則要少吃。 

2. 吃無類，不偏吃，每日膳食都必須包括五大類食物:食油、鹽、糖

；奶品、肉類、豆類；蔬菜、瓜果及榖米等。因為每一類食物提供

不同營養素，飲食要多元化。 

3. 減少進食高糖份食物，如汽水、糖果、雪糕、糖水、蛋糕、含糖果

汁等。高糖份食物令血糖升得太高太快，令人飯後昏昏欲睡，集中

力下降，容易影響學習成績。而且糖份可引致蛀牙。 

4. 減少進食動物脂肪，如雞皮、雞翼、牛腩、肥肉等，尤其是經加工

的罐頭肉類，例如午餐肉、腸仔、扣肉等。多選擇瘦肉、雞肉、魚

類及豆腐作蛋白質食物。 

5. 避免攝食過量而造成膽固醇過高。患高膽固醇年輕化是人類健康的

一大危機。 

6. 飲食要定時定量，年紀及身型較大的兒童食量及活動量較大，除

早、午、晚三餐以外，餐與餐之間可選擇以下健康小食: 低脂芝士

、花生醬、烚蛋、水浸吞拿魚、火腿三文治、烚粟米、水果、脫脂

/低脂奶、淡豆漿、壽司等。 

7. 改變不良飲食習慣， 不要讓兒童養成有時不吃，有時暴飲暴食的習

慣。勿在溫習時進食。避免餐前吃大量零食，影響正餐胃口。飽餐

後不要立即坐下或作劇烈活動。 

8. 多選擇吃新鮮食物，避免攝取過量添加劑，如色素、防腐劑、味精

等。 

9. 保持理想體重。 

10.定期鍛練體格，每星期至少做三次運動，宜選擇帶氧運動如: 跑步

、遊泳、跳繩、踏單車等，每次應做二十分鐘或以上。 
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