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婴儿和儿童通常偏爱甜味液体； 

但是果汁、软饮料或甜味稀释饮料

等甜饮料对儿童并非必要，而且如

果大量饮用，会造成健康问题。

什么是甜饮料?

甜饮料包括买来的或家中自制的所

有果汁、软饮料、能量饮料、甜味 

稀释饮料、加味矿泉水和运动饮

料。果汁中含有新鲜水果的天然 

糖分，但这些糖分在果汁中浓度 

很高。

尽管母乳、奶粉和无加味的牛奶中

含有一种名为乳糖的糖分，这些饮

品却不属于甜饮料。乳汁对儿童非

常重要，因为其中含有健康骨骼所

需的钙质和生长发育所需的其它关

键营养元素。

多少才是过量?

儿童均衡健康的食谱中无需任何果

汁或其它甜饮料。如果你在孩子的

食谱中加入甜饮料，每天应限量一

小杯。甜饮料会降低儿童食谱的总

体营养质量，还会使儿童养成喝甜

饮料的习惯。

为何要限制蔬果汁?

因为蔬果汁来自新鲜水果和蔬菜，

人们很容易认为这是一种天然健康

的食品，富含维生素。例如，儿童

只需半只橙就能获得每天所需的维

生素C – 但制作一杯橙汁需要三到

四只橙。

鼓励孩子吃新鲜水果和蔬菜，而不

是蔬果汁。这将：

• 	在饮食中提供纤维，有助于预防

便秘

• 	更长时间地满足他们的食欲，

有助于防止饮食过量

• 	有助于培养剥皮和咀嚼等动作

技能

• 	教孩子了解不同的质感、颜色和

味道

• 	提供一种方便、健康、有营养的

点心选择。

应该给孩子喝什么?

母乳是婴儿最好的食物。六个月内 

的婴儿最好只喝母乳。12个月以下

的幼儿应该主要喝母乳或婴儿奶

粉。满12个月以后，随着母乳或婴

儿奶粉的减少，可以喝全脂牛奶。

尽管奶对于钙质的摄入非常重要，

但过量饮用会导致胃口不佳。建议

每天喝三杯。

对于学步幼儿和年龄再大些的儿

童，水是首选饮料，应鼓励孩子一

天里经常饮用。

建议不要提供人造甜味稀释饮料和

软饮料，因为这会使孩子养成喝甜

饮料的习惯。

应该给孩子喝哪种牛奶?

两岁以下儿童建议只食用全脂奶 

制品。

两到五岁儿童可以食用低脂牛奶和

奶制品，但不宜食用脱脂牛奶和奶

制品。

五岁以上儿童，脱脂和低脂牛奶和

奶制品均可食用。

建议不要喝加味牛奶，因为其中的

含糖量要高于纯牛奶。

为何儿童不宜喝甜饮料
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儿童喝太多甜饮料会怎样?

体重增长过度

甜饮料含有很高的能量，对孩子的

饮食几乎没有营养价值。经常喝甜

饮料可能导致能量不均衡和体重增

长过度。

蛀牙

经常喝甜味稀释饮料、软饮料和蔬

果汁等甜饮料的儿童出现蛀牙的风

险更高。

对于婴幼儿，如果用奶瓶在入睡前

给予安慰、让婴幼儿在夜间吮吸或

日间当零嘴，问题就会出现。如果

奶瓶里含有水以外的任何饮料，哪

怕是奶，液体内的糖分就会较长时

间地附在牙齿和牙龈上，即使牙齿

尚未长出，蛀腐就已开始。

避免用奶瓶安慰宝宝，孩子约六个

月起就鼓励他们用杯子喝饮料。

孩子长出第一颗牙齿后，应立即养

成定时清洁牙齿的习惯，这也很 

重要。

胃口小和挑食

甜饮料富含能量，会喂饱儿童， 

使他们对其它食物的饥饿感下降。

大多数甜饮料中很少含有其它宝贵

的营养元素。对挑食的儿童，停止

或限制饮用甜饮料有助于促进对其

它食物的食欲。用甜饮料取代母

乳、奶粉或固体食物的婴幼儿可能

会出现缺铁性贫血和发育不良等 

问题。

排便习惯的变化

幼儿可能无法消化甜饮料中的一些

糖分，因而可能出现拉稀，甚至腹

泻。如果能量和营养随之从体内流

失，这就可能影响孩子的生长。从

儿童的饮食中去除甜饮料，拉稀情

况可能会改善。

如何减少甜饮料的摄入?

改变儿童的饮食习惯会很困难，但

请记住，幼儿只能食用别人给他们

的食物。避免在家中存放甜饮料，

而且试着自己也不要喝。如果孩子

已经经常喝甜饮料，或家中年龄较

大的孩子已习惯喝甜饮料，你应该 

开始减少每天的饮用量，并限制购

买的数量。把剩下的饮料用水稀

释后再给孩子，直到你能停止提供

甜饮料。孩子一开始可能会不高

兴，但如果你坚持下去，他们就会

习惯。

• 	保持耐心。这可能需要较长时

间，尤其如果孩子在口渴或饥饿

时习惯于要喝果汁或甜味稀释 

饮料。

 
关于甜饮料的重要建议

•	 儿童不需要甜饮料来保持良好

的健康。

•	 蔬果汁、软饮料、能量饮料、

加味牛奶和矿泉水、甜味稀 

释饮料和运动饮料等都属于 

甜饮料。

•	 鼓励儿童喜欢喝水。

•	 鼓励儿童食用新鲜水果和蔬

菜，而不是喝蔬果汁。

•	 大量饮用甜饮料可能导致：

	 –  体重增长过度

	 –  蛀牙

	 –  挑食

	 –  生长问题

	 –  拉稀。

•	 避免用奶瓶安抚孩子入睡。

•	 从约六个月起，鼓励孩子用

杯子喝水。

•	 孩子长出第一颗牙齿后，

立刻培养刷牙的习惯。

•	 如果担心孩子的健康和生长，

请看家庭医生或去健康中心。
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