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儿童的习惯不但受家庭生活的影

响，也受到其它儿童和电视信息的

影响。在家人和照顾者的帮助下，

儿童能学会作出健康的饮食、活动

和生活方式选择。

饮食习惯

儿童开始上幼儿园后，生活就出现

了新的规律。儿童一天内需要定时

摄入食物，以帮助他们保持活跃和

集中精力学习。儿童应定时得到膳

食和点心，并能够在没有强迫或争

执的情况下根据自己的胃口进食。

幼儿园儿童需要以下多类食物： 

•	 水果和蔬菜

•	 面包和谷物食品

•	 畜肉、鱼类、鸡肉、禽蛋、豆类 

•	 牛奶、奶酪和酸奶。

生长

幼儿园年龄的儿童生长速度稳定。

由于儿童的能量和营养需求量高，

建议不要采用低脂或限制性食谱。

如果家长担心儿童体重增长过多，

较好的方法是：

•	� 全家培养健康饮食习惯

•	� 鼓励经常活动 – 争取每天有至少

一小时、多达几小时的玩耍。

胃口
幼儿园年龄的儿童通常能感觉到自

己的身体需要多少食物，并会吃足

够多的东西来满足这一需求 – 但如

果强迫他们进食，他们就会逐渐失

去这种本能。鼓励儿童‘吃完盘中

的食物’或给他们甜食作为奖励，

会导致饮食过量的长期问题。 

应该先给儿童少量的食物，如果 

他们吃完后仍感到饿，再继续给。

请记住，取决于儿童的活动量和胃

口，他们每餐的进食量以及食物摄

入总量每天都会有所不同。

让孩子自己决定需要多少食物。 

如果给他们提供种类繁多的健康食

物，这就不会造成问题。

活跃的玩耍

应该鼓励幼儿园年龄的儿童积极开

展身体活动，每天有至少一小时、

多达数小时的玩耍。每天保持活跃

能有助于儿童维持健康的体重、预

防今后的疾病、提高注意力、增强

自尊和信心。 

活跃的玩耍还能使儿童培养运动技

能。在室外而不是室内玩耍能提供

更多的身体运动机会。

创造性玩耍时间对儿童非常宝贵，

包括假扮游戏或活动，以及攀爬、

推、拉、旋转和创造性舞蹈等机

会。为帮助儿童自己创造活动， 

你可以向他们提供各种道具，如呼

啦圈、卡纸盒、垫子、球和小桶。

父母无需每天都和他们一起活动，

但应尽量多参加。这个阶段的儿童

每天都应在有人监督的安全环境里

玩耍，让他们寻找乐趣，探索周围

的环境。

照顾者和其他家庭成员，如祖父

母，可以一起计划如何让儿童每天

保持活跃。全家人应一起设法：

•	� 了解本地区有哪些活动，无论是

有组织的每周活动，如经过改进

的体操活动、游泳课，还是一些

家庭组成的游戏小组网络。你还

可以自己组织游戏小组，请本地

家庭一起来参加。

•	� 计划全家人一起每周开展一些活

跃的活动。在邻里地区找一个可

以步行或骑自行车  (或踩滑板、

骑踏板车) 前往的公园或游戏区，

或前往附近适合玩耍的地方让孩

子玩耍。 

•	� 邀请其他孩子和你的孩子一起玩

耍，鼓励他们一起开展活跃的 

活动。

•	� 外出时在包里放一些活跃玩耍的

器具，如吹气海滩球和小桶，以

便如果有机会玩耍时可以使用。

家中有汽车的家庭应把这些器具

放在汽车行李箱里。

•	� 支持和鼓励孩子在户外玩耍，

提示他们创造各种运动方式； 

如有可能，参与他们的活动。

•	� 让孩子参与活跃的兴趣爱好活

动，如体操、游泳、跳舞或少年

体育活动。

•	� 记得以身作则，在自己的日常生

活中保持活跃。
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减少不活动的时间 

到幼儿园年龄，儿童已无需再依赖

手推童车。应该让孩子自己走路，

如果需要，可以给他们多一点时间。 

•	� 孩子每天看屏幕的时间应限制在

两小时以内，这包括电脑和其它

电子游戏。 

•	� 如有可能，尽量步行，而不开

车。在这个阶段，儿童已能够步

行，而且距离会逐渐增加。 

•	� 每天坐着或躺着不动的时间一

次不能超过60分钟，睡眠时间

除外。

•	� 不活动的时间过后，让孩子开展

一些活跃的活动。

家庭就餐时间

全家一起就餐是聚在一起谈论一天 

的活动的绝佳机会。花些时间一起 

就餐，借此机会放松，或者周末时 

全家一起吃“晚早餐”或午饭。

吃饭时：

•	� 鼓励儿童交谈和分享日间的活动

•	� 避免电视、收音机或电话等干扰

•	� 让孩子自己决定是否饱了；不要

进行关于食物的争执

•	� 谈论一些简单的营养信息，

如“牛奶能保持牙齿和骨骼 

强壮”。

幼儿园膳食

在家庭以外吃东西时，儿童仍在学 

习关于食物的新技能和观点。可以 

让他们参与准备午餐盒和帮助照顾 

者制作健康点心和午餐。一起做饭

还可以是一种具有教育意义的有趣

活动。 

建议在午餐盒内放：

•	� 一个三明治、新鲜水果和一罐

酸奶

•	� 皮塔饼卷瘦肉和色拉，以及罐装

水果和纯牛奶

•	� 炎热天气里，牛奶、酸奶和水可

以冷藏

健康点心

点心是儿童食品摄入的一个重要组 

成部分。儿童的食物品种比他们的 

进食时间更加重要。作为指南，每 

天应该为儿童准备三餐及 2 – 3 次点

心。每次用餐和点心之间应至少间 

隔 1½ – 2 小时。点心应包括水果、

奶制品和全麦谷物食品。 

额外的食物

到这个阶段，儿童已开始享受食物 

的社会意义。有了朋友就意味着孩 

子会更多地不在家吃饭，去参加派

对，或是在快餐店吃东西。糖果、 

薯条和外卖食品尽管偶尔食之没有 

问题，但过多食用会造成：

•	� 其它有营养的食物摄入不足

•	� 能量摄入过多，有超重的危险

•	 蛀牙风险提高

•	 便秘。

可以偶尔享用这些食物，如和朋友 

一起参加派对或者在特殊场合和家 

人一起时。

健康饮料

活跃的儿童需要大量饮料。鼓励儿 

童将水作为主要饮料。 

健康食谱无需果汁、甜味稀释饮料 

和软饮料等甜味饮料，因此建议不 

要饮用。 

两岁以下儿童应食用全脂牛奶和乳 

制品。两岁以上儿童可以食用低脂 

牛奶/乳制品，五岁以上儿童还可以

食用脱脂牛奶/乳制品。 

 
 

针对幼儿园儿童 
的重要建议

•	�每天提供种类繁多的食物。

•	�鼓励家中每个人都健康饮食。

•	�让孩子自己决定饥饱。

•	�三餐之间提供健康点心。

•	�鼓励儿童帮助准备膳食。

•	�鼓励儿童将水作为主要饮料。

•	�全家一起就餐和开展活动。

•	限制不活动的时间。

•	�鼓励开展至少 60 分钟有计划、

结构化的活跃玩耍。

•	�每天允许至少 60 分钟 (可分散

在各个时间段)、多达几个小

时没有结构的创造性玩耍。

•	�无需饮用果汁、甜味稀释饮

料和软饮料等甜味饮料。 
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