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培育健康的學前兒童  
(第一部分：健康飲食篇) 

 

學前兒童一般是指介乎學步階段至學齡前、年約2至6歲的幼兒。在這個時期， 
     

兒童對自己的調理將變得較自主和會學習進食一般餐桌食物。他們會發展

更好的控制和協調活動能力以參與遊戲和運動，以及開始思考如何解決問題 
    

   和發問   [要知更多有關兒童成長發展的資訊，請瀏覽衞生署家庭健康服務的 

   網  頁，網址是  http://www.fhs.gov.hk]。
 

香港大多數學前兒童都有健康的身體。正如衞生署二零零五年至二零零六年 

兒童健康統計調查顯示，92.0%年齡介乎 2 至 6 歲幼兒的家長評估他們年幼 

子女的一般健康概況為「好」、「很好」或「非常好」1。至於在運動、認知、 

語言能力和德育發展這幾方面，香港的學前兒童與西方的同輩進度相若 2。 

可是，兒童肥胖、不良飲食習慣及缺乏體能活動都是令人擔憂的問題。 
 

 
 

 

幼兒的肥胖問題  

 

兒童肥胖於全球和本地都是一個重要的公共衞生問題。研究顯示肥胖可 

直接影響兒童的健康，如以往較少見於兒童身上的二型糖尿病，目前已有 

年僅 4 歲的患者 3。此外，6 歲前有肥胖問題的幼兒有較大機會於整段 
  

兒童期都保持肥胖，而在青春期及成年後往往仍要繼續面對肥胖問題 4,5， 

增 加 他 們 日 後 患 上 新 陳 代 謝 疾 病 、 心 血 管 疾 病 和 其 他 慢 性 病 的 風 險 。 

除了對身體有不良影響，肥胖也會影響兒童的心理健康。肥胖兒童會較易 

自卑、不滿自己體型和抑鬱。 
 

 

環顧全球，幼兒超重和肥胖的問題在過去二十年日趨嚴重。一項研究分析了

450個 分 別 在144個 國 家 進 行 的 全 國 性 橫 斷 面 調 查 ， 結 果 顯 示5歲 以 下

兒 童 超 重 和 肥 胖 的普 及 率 ( 定 義 為 身 高別 體 重 超 過 世 界 衞生 組 織 所 定 的

生長標準中位數達兩個標準差或以上)由一九九零年的4.2%(或2 690萬人)

http://www.fhs.gov.hk/
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增 加 至 二 零 一 零 年 的6.7%(或4 280萬 人 ) 。

這上升趨勢預計會持續，並會在二零二零年

增加至9.1% (或5 940萬人) 6。  

香港一項早前的研究，根據一九九三年香港生

長調查作為參考以體重超過身高別體重中位數

的120%來 釐 定 肥 胖 ， 調 查 了1 437名 於 二 零 

零七年接受衞生署母嬰健康院服務、年齡介乎 

3至5歲 的 幼 兒 。 結 果 顯 示 整 體 的 肥 胖 率 

為7.7% (男 童 為6.4%， 女 童 為9.0%)7。 另一 項 

研 究 其 後 再 進 一 步 分 析 了1 635名 生 於 二 零 

零六年並於二零一一年二至三月到母嬰健康院

接 受 學 前 視 力 普 查 、 年 齡 介 乎4至5歲 幼 兒 

的 數 據 ， 發 現 相 應 的 比 率 為9.0%( 男 童 為

10.4%，女童為7.4%)8。更重要的是，衞生署

學生健康服務的數據顯示，小學一年級生的 

肥胖檢測率(即體重 超過調整性別後的身高 

別體重中位數的120%)由一九九六至九七學年 

的11.3%上升至二零零九至一零學年的16.6%9。  

 

雖然導致兒童肥胖的因素有很多，但是兒童 

的 體 重 很 大 程 度 上 是 由 他 們 的 飲 食 習 慣 、 

體 能 活 動 水 平 和 靜 態 行 為 的 多 寡 所 決 定 ， 

而 這 些 行 為 的 形 成 又 受 到 周 遭 社 會 和

環境的影響。一項研究運用民族誌學方法， 

觀察了十名年齡介乎 2 至 6 歲的香港華人 

學前兒童，發現學前兒童肥胖可歸因於兒童 

本 身 ( 如 偏 食 、 因 睡 眠 時 間 短 而 增 加 額 外 

的進食機會、或自由活動時間不足)、照顧者 

( 如 對 幼 兒 肥 胖 的 一 些 錯 誤 看 法 和 態 度 、 

為         幼兒提供高熱量的食物、或低估了幼兒所需  

的     運動量)、學前機構(如提供熱量高的小食  

和餐飲、未能按幼兒發展的需要安排活動量大 

的遊戲、或因要滿足家長對學術教育的要求  

而 優 先 安 排 靜 態 活 動 ) ， 以 及 周 邊 環 境 

(如快餐或加工食物 的廣泛供應或缺乏安全  

場所供兒童玩耍) 10。 

 

 

 

 

家長對兒童體重存在誤解，可以對兒童的飲食

方式、食物喜好和熱量攝取有很大的影響。       

研 究 指 出 ， 香 港 近 半 數 (46%)的 母 親 低 估 

其 學 前 兒 童 的 體 重 狀 況7。 如 果 你 擔 心 年 幼       

子 女 的 體 重 狀 況 ， 可 諮 詢 你 的 家 庭 醫 生 或 

到訪衞生署轄下的母嬰健康院，以便正確測量

和瞭解他們體重是否適中、過輕或過重。  

事 實 上 ， 學 前 時 期 是 培 育 幼 兒 建 立 終 身                        

良 好 健 康 習 慣 的 關 鍵 時 刻 。 在 這 時 期 提 供                        

適 當 的 照 顧 和 教 育 對 幼 兒 的 健 康 成 長 及                       

預防日後包括肥胖等健康問題均十分重要。                 

今 期 的 非 傳 染 病 直 擊 會 先 探 討 一 些 有 關                        

學 前 兒 童 的 飲 食 和 營 養 事 宜 ( 第 一 部 分 ) ，                     

而 下 一 期 會 集 中 討 論 體 能 活 動 對 培 育 健 康                    

的學前兒童的重要性(第二部分)。 
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從小培養健康的飲食習慣 

從 小攝取適當的營 養 ，對兒童的學習和 思 考 

分析、與人溝通和 相 處、適應新環境和 轉 變 

的能力都有著深遠 的 影響。相反， 營養 失 衡 

會妨礙他們的生殖 健 康、行為發展、認 知 和 

學習能力，從而削 弱 他們日後的工作能 力 。 

健康飲食對預防肥 胖 和避免成長後患上 其 他 

與飲食相關的疾病，也極為重要 (圖一) 。 

 

圖一：早期營養的短期和長期影響11

資料來源：二零零一年聯合國兒童基金會。

香港學前兒童的飲食習慣 
 

本 地 研 究 指 出 香 港 很 多 學 前 兒 童 飲 食 並 

不均衡：進食水果 、 蔬菜和飲用牛奶的 份 量 

不足，卻進食太多煎炸食物、快餐、垃圾小食 

和飲太多汽水(表一)。雖然大部分兒童都每日 

三 餐 定 時 ， 但 有3.2%年 齡 介 乎2至6歲 的 

兒童在調查前七天 內 完全或有時不吃早 餐 ； 

及 有70.9%的 學 前 兒 童 每 週 五 天 或 以 上 於 

進餐時觀看電視1。  

 

      兒 童 每 日 的 纖 維 攝 取 量 應 相 等 於 其 年 歲  

  加 以       5克 ( 例 如4歲 兒 童 的 纖 維 攝 取 量 應

          大 約 是4+5=9克 )。但 一 項 社 區 調 查 則 指 出  

  年 齡 介 乎        3至5歲 學 前 兒 童 的 平 均 纖 維  

  攝    取  量只達每日建議份量的40%。纖維攝取量

  低    與   他們食用植物性食物不足有關。這些食物

包括水果、蔬菜和未經精製的穀物 12。  

表 一 ： 年 齡 介 乎2至6歲 學 前 兒 童 在 調 查 前 

七天內的特定飲食行為  

飲食行為 比率 
  

每日進食水果少過一份 
  

46.6% 

每餐進食蔬菜少過半碗 
  

49.8% 

每日飲用牛奶少過一杯     

(= 250 毫升或8 液量安士) 
  

29.1% 

每星期於正餐時進食煎炸食物至少

三次 
  

13.9% 

每星期進食快餐至少一次 
  

66.8% 

每日進食垃圾小食最少一次                                

(例如薯片和糖果)  
  

13.7% 

每日飲用汽水至少一杯     
     
(= 250 毫升或8 液量安士) 
  

15.2% 

 

資料來源：二零零五年至二零零六年兒童健康調查。 
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幫助學前兒童吃得好  

很多時，幼兒吃什麼、吃多少、什麼時候吃          

和 在 哪 兒 吃 都 是 由 家 長 和 照 顧 者 來 決 定 。                 

幼 兒 是 優 秀 的 仿 效 者 ， 善 於 模 仿 他 們 周 邊                

的 人 和 事 物 。 因 此 家 長 、 其 他 家 庭 成 員 和              

照顧者務必要以身作則，保持良好飲食習慣，          

給 幼 兒 樹 立 好 榜 樣 。 鑑 於 學 前 兒 童 多 傾 向                 

從每一口食物、每一種食物和每一頓飯中學習， 

以 下 是 一 些 有 助 促 進 幼 兒 吃 得 好 的 貼 士 ，             

以供家長和照顧者參考： 
 

吃什麼和吃多少 
 

 鼓 勵 幼 兒 嘗 試 進 食 每 組 食 物 類 別 中 各 種            

有 營 養 的 食 物 ， 同 時 按 他 們 的 年 齡 給 予            

適當的分量。 

 按 三 份 穀 物 類 食 物 ( 如 飯 、 麵 或 意 大 利        

麵 食 ) 、 兩 份 蔬 菜 、 和 一 份 瘦 肉 ( 或 其 他              

蛋 白 質 代 替 品 、 如 魚 、 豆 類 和 蛋 ) 的                  

分量體積比例為幼兒準備食物。   

 多 給 幼 兒 新 鮮 水 果 和 蔬 菜 ， 以 及 適 量                 

全穀物食物如全麥麵包和麥片。 

 每 天 給 幼 兒 約 兩 份(或480毫 升 ) 低 脂 奶                

或相等奶品類食物。 

 限制幼兒進食高脂、高鹽和高糖的食物，          

和經過加工或醃製的食品，如火腿、香腸     

和醃菜等 。 

 盡 可 能 選 擇 較 健 康 的 小 食 ， 如 新 鮮                

水 果 、 小 蕃 茄 、 烚 蛋 或 蔬 菜 三 文 治 。                 

避 免 提 供 高 糖 、 高 鹽 和 高 脂 的 小 食 ，             

如糖果、朱古力、蛋糕、 

蝦片或薯片。 

 給幼兒飲用清水(這是所有人的最佳飲料，           

包 括 兒 童 ) 。 避 免 提 供 汽 水 或 其 他 含 糖        

飲 料 。 就 算 是 純 果 汁 ， 也 應 節 制 飲 用 ，            

因 飲 用 過 多 純 果 汁 有 機 會 增 加 熱 量 和                  

糖分的攝取，導致超重甚至肥胖。 
 

 

什麼時候吃 
 

 每 日 定 時 為 幼 兒 提 供 三 餐 ， 並 以 營 養            

豐富的早餐為一天的開始。 

 應只在兩餐之間和在幼兒感到肚餓時，             

才 給 予 一 次 小 食 。 小 食 和 正 餐 的 時 間       

應相隔最少個半至兩個小時，以免他們             

過 饑 或 影 響 到 他 們 進 食 下 一 次 正 餐               

的胃口。  

 要 理 解 到 幼 兒 的 胃 口 或 會 天 天 不 同 ，           

因 此 應 讓 他 們 自 行 決 定 吃 多 少 ，                   

不要強迫他們吃清碗中的食物 。  

 不要以食物作為獎勵，或在幼兒發脾氣           

或不開心時以食物哄他們 。 

 

均衡飲食足可提供兒童所需營養。因此，   

維 他 命 補 充 劑 通 常 是 不 必 需 的 。                           

如 果 你 認 為 子 女 的 偏 食 行 為 正 影 響                    

他 們 的 成 長 或 發 展 ， 請 諮 詢 你 的 家 庭                   

醫生或註冊營養師。  
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   在哪兒吃 
 

 盡量在家煮飯，家長應與幼兒一起進食，

並讓他們自己吃。吃飯時，應圍坐在餐桌前

並把電視關掉，以便你和你的子女能好好

享受食物和相聚的時刻。 

 外 出 用 膳 時 ， 盡 量 選 擇 低 脂 、 低 鹽 和 

低糖的食物，或光顧貼有「有『營』食肆」

標 誌 的 餐 館 和 點 選 貼 有 「 三 少 之 選 」 或 

「蔬果之選」的有『營』菜式。如欲搜尋 

就 近 地 區 的 有 『 營 』 食 肆 ， 請 瀏 覽 專 題 

網站  http://restaurant.eatsmart.gov.hk 。  

 

除家庭之外，學前機構(包括學前教育機構、  

幼 稚 園 和 托 兒 中 心 ) 在 培 育 幼 兒 建 立 良 好 

飲食習慣上亦擔當非常重要的角色。事實上，  

接近九成年齡介乎 3 至 5 歲在香港居住的  

幼 兒 會 到 學 前 機 構 學 習 ， 並 在 那 裡 度 過  

相 當 長 的 時 間 。 本 地 一 個 焦 點 小 組 研 究 在  

二零零九年訪問了 47 位參與者(包括家長、  

照顧者、學前機構的校長、教師和準備食物  

的員工)，研究顯示學前機構所提供的食物，  

營養大致充足。然而，在某些情況下學前機構  

會供應一些較不健康的食物(包括朱古力蛋糕、 

糖 果 和 糖 分 高 的 飲 品 ) ， 如 在 生 日 聚 會 及 

有些教師會用糖果作為獎勵 13。於二零一零年  

進行的一個後續研究，實地觀察了兩所學前  

機構提供食物的情況，觀察結果與二零零九年  

的結論脗合 14。 

 
 

飲 食 習 慣 一 旦 形 成 便 很 難 改 變 。 與 有 均 衡 

飲食習慣、有適量進食新鮮蔬果、五穀、肉和 

奶 類 品 的 同 輩 比 較 ， 嗜 甜 和 不 愛 吃 蔬 菜 的 

幼兒於成年後較難維持健康飲食。衞生署在 

其 他 政 府 部 門 、 學 術 機 構 和 非 政 府 組 織 的 

協助下，製作了多項營養和體能活動的指南 

         或 指 引 ， 以 加 強 家 長 、 照 顧 者 和 學 前 機 構 

職員的能力，培育幼兒建立可持續和良好的 

飲 食 和 參 與 體 能 活 動 的 習 慣 。 這 些 指 引 ， 

如「幼營喜動家長指南」 、「二至六歲幼兒營養

       
指 引 」 及 「 二 至 六 歲 幼 兒 體 能 活 動 指 南 」 

( 快 將 推 出 ) ，  可 於 專 題 網 頁

www.startsmart.gov.hk 下載。

 

請緊記，培育均衡飲食習慣，越早開始越好。      

吃得好有助幼兒健康成長發育，並且在家中、                 

學校和社會裡充分發揮潛能！ 

http://restaurant.eatsmart.gov.hk/
http://www.startsmart.gov.hk/
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健康簡訊

一 項 本 地 研 究 顯 示，香 港 幼 兒 蛀 牙 的 情 況                    

相當普遍。 

 

研究隨機抽樣選出了 1 296 名年齡介乎 3 至 5 歲 

(平均歲數為 3.9 歲) 的華人學前兒童，為他們  

 檢     查     口腔以衡量蛀牙情況。為評估蛀牙對幼兒  

的 影 響，家 長 被 邀 請 自 行 填 寫 一 份 中 文 版  

幼 兒 口 腔 健 康 影 響 程 度 量 表 (ECOHIS)。  
                

結果顯示，35.1% 學前兒童有蛀牙 - 19.9%為  

幼兒蛀牙，15.2% 為幼兒嚴重蛀牙。34.3% 幼兒  

有 齲 齒，而 5.2% 幼 兒 有 補 齒。總 體 來 說，  

「齲失補乳齒」(dmft) 指數的平均數值為 1.5。  

家 長 報 稱 對 幼 兒 最 常 見 的 影 響 為「牙 齒、 

口腔或顎骨疼痛」(39.4%)，其次是「進食某些  

 食     物     時  有困難」(23.9%)、「說話發音有困難」  
              
(21.6%)及「飲用熱或凍飲料時有困難」 (21.0%)。 

 

雖 然 引 致 蛀 牙 的 原 因 眾 多，但 是 幼 兒 蛀 牙                    

絕 對 是 可 以 預 防 的。家 長 和 照 顧 者 要 明 白 到             

幼兒的牙齒很容易被蛀蝕，所以應懂得採取適當              

措 施 預 防 幼 兒 蛀 牙。這 些 措 施 包 括 避 免 引 致              

蛀 牙 的 餵 食 習 慣 ( 如 不 要 讓 幼 兒 含 著 奶 瓶 及              

戒奶杯入睡)、限制他們進食和飲用糖分高的            

食物和飲料、督促他們清潔口腔、及定期帶他們        

接受口腔檢查。 

 

 

[資料來源：Wong HM, McGrath CPJ, King NM and   

Lo ECM. Oral health-related quality of life in Hong Kong pre-

school children. Caries Res 2011; 45(4): 370-6.]  
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 數據摘要 

一 家 人 共 進 晚 餐 可 給 予 兒 童 與 父 母 溝 通 的 機 會 ， 增 進 親 子 感 情 。 透 過 身 教 和 指 導 ，                             

與子女共進晚餐亦有助兒童建立終身受用的健康飲食習慣。 

 

衞 生 署 於 二 零 零 五 年 至 二 零 零 六 年 進 行 的 兒 童 健 康 調 查 ， 透 過 結 構 性 問 卷 面 訪 了 超 過                  

1 800 名 年 齡 介 乎 2 至 6 歲 學 前 兒 童 的 家 長 ， 其 中 問 到 兒 童 與 家 人 共 進 晚 餐 的 次 數 。                               

結果顯示大部分(83.4%)年齡介乎 2 至 6 歲學前兒童每週至少有 5 天與家人共進晚餐。                          

然而，有 1.8%的兒童每週少於 1 天與家人共進晚餐 (包括從不或很少)。 

 

對於繁忙的父母來說，就算未能每餐都跟子女一起進食 ，也應盡量抽空安排。 

 

 

年齡介乎 2 至 6 歲學前兒童每週與家人共進晚餐的次數 

 

 

每週次數 百分比 

5天或以上 83.4% 

3至4 天 7.5% 

1至2 天 5.7% 

少於1 天 (包括從不或很少) 1.8% 

不詳  /  沒有回應 1.6% 

總計 100.0% 

資料來源：二零零五年至二零零六年兒童健康調查。 
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非傳染病直擊 旨在加強公眾對非傳染病及相關課題的認識，                           

意識到預防和控制非傳染病的重要性。這亦顯示我們積極進行風險資訊       

溝通和致力處理非傳染病在我們社區引起的種種健康問題。 

編輯委員會歡迎各界人士的意見。如有任何意見或疑問，請聯絡我們，       

電郵是so_dp3@dh.gov.hk。
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