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鲜艳松脆的水果和蔬菜很受儿童喜

爱。大多数宝宝最早吃的固体食

物就是水果和蔬菜。宝宝满一岁以

后，父母会发现他们因为能够独立

进食而变得更挑剔。这种挑剔经常

会导致水果或蔬菜的摄入量减少。

这会令人担心，但通常不会造成 

问题。

没有办法强迫儿童吃更多的蔬菜和

水果。最好的方法是父母自己每天

进食和享受蔬果。这可能会需要一

点时间，但儿童通过观察父母和家

人会学得最多。所以请坚持尝试！

食用多种蔬菜和水果有很多好处。

蔬菜和水果能提供维生素 C 和叶酸

等重要的维生素，还含有被认为有

助于预防某些疾病的植物元素。

需要吃多少水果和蔬菜?

所有澳大利亚人都应每天吃两种水

果和五种蔬菜。但很多儿童和成年

人并没有吃这么多。

有时候儿童开始想要吃“更有滋味

的”高脂和高糖点心代替蔬果，或

者父母因为孩子经常把蔬果留在盘

中或午餐盒里而不再给孩子蔬果。

儿童的食量可能不大，而且会取决

于年龄、胃口和活动程度。

请记住，蔬菜和水果无论数量多

少，都比没有强，而且应该不断想

办法在食物中包括更多的蔬果。应 

该强调多样性 – 准备很多不同颜色

的蔬菜和水果，而不只是保证数量。

如何让孩子吃足够的蔬菜
和水果?

第一步是父母应该每天食用和享受

蔬菜和水果。

因为儿童会学习食用他们熟悉的东

西，所以坚持用多种方式提供蔬菜

和水果很重要。切勿想当然地认为

孩子不喜欢某种蔬菜或水果，可能

下一次给他们时，他们就会决定试

一试。随着年龄增长，儿童的口味

的确会发生变化。

通向成功的五个关键步骤

1.	参与

•	 让孩子参与决定他们会喜欢哪种

水果或蔬菜。

•	 带孩子去买水果和蔬菜，让他们

和你一起看一看、闻一闻、摸一

摸蔬菜和水果。

•	 让孩子帮忙清洗和准备水果和蔬

菜。利用这个机会来探索新的色

彩和形状。

•	 让他们做一个简单的色拉并自己

进食，藉此鼓励他们学习技能。

•	 一起数碗里的葡萄或莓果。

•	 在花园里或花盆里种一些蔬菜或

香草。让孩子给植物浇水、照料

植物。

2.	享受

•	 尽可能和孩子一起就餐。如果孩

子见你食用和享受多种水果和蔬

菜，他们就更可能也参与进来。

•	 有时候，儿童可能更喜欢吃生的

而不是煮过的蔬菜。

•	 如果就餐时间充满紧张，儿童可

能会拒绝新的食物，所以应尽量 

关注食物的积极方面，避免争论。

3.	展示

• 	随时准备好一碗新鲜水果，在冰

箱里备有豌豆、樱桃番茄、小胡

萝卜和蘑菇等蔬菜，以便能迅速

拿来做点心。

• 	把蔬菜和水果漂亮地摆放在盘

中。提供不同颜色的水果和蔬

菜，在特别的盘中切开。

• 	对不愿吃东西的儿童，坚持每周

尝试一种新的水果和蔬菜。
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4.	尽可能在食物中包括水果和蔬菜

• 	用各种方式在大多数三餐和点心

中包括蔬菜和水果。

• 	与其不断寻找新的食谱，不如尝

试在空心粉面酱、汤或炒菜等家

人最喜爱的食谱中增加蔬菜的种

类或数量。

• 	在点心中也加入蔬菜和水果。

可以试试加了水果或蔬菜的煮 

玉米棒子、带皮烤土豆、家常爆

米花、蔬菜条配沙司或蘸酱、 

松饼、小圆饼或蛋糕。还可以食

用冷冻蔬果块、串烤水果、炖水

果、水果酥饼和原汁罐装水果。

5.	坚持尝试

• 	儿童需要有机会学习或有时候

重新学习享受水果和蔬菜。父母

应该为孩子提供这些机会。请记

住，儿童可能需要看到水果或蔬

菜十多次才会愿意试试。

• 	在孩子的盘中总是放一小份蔬

果，鼓励他们尝试，但让他们决

定是否吃。

• 	也许可以在正餐前给孩子一些松

脆的生蔬菜，这通常是孩子最饿

的时候。

• 	抵制准备其它膳食选择的想法。

儿童可能会留下某些食物不吃，

但如果没有其它选择，就会学会

接受给他们的食物。

哪些种类的水果和蔬菜最 
健康?

所有蔬菜和水果都很健康！可以选

择任何颜色、形状、质感或种类的

水果和蔬菜，可以是新鲜的、冷冻

的、罐装的或晒干的，可以是生

的、蒸过的、沸水烫过的、沸水煮

过的、微波炉加热过的、炒熟的或

烤过的。种类多样最为重要。

试着选择不同颜色的水果和蔬菜，

尤其是黄色、绿色和红色，如瓜

果、胡萝卜、南瓜、核果、西兰

花、菠菜、莓果、绿叶菜和番茄。

那么…

果汁和蔬菜汁呢?

最好食用水果或蔬菜，而不是果汁

和蔬菜汁，需要解渴就喝水。果

汁和蔬菜汁可能是较好的维生素来

源，但是其中天然糖份含量高、纤

维含量低。如果你在孩子的食谱中

加入果汁或蔬菜汁，每天应限量一

小杯。

薯条和薯片呢?

薯条和薯片用土豆制作，但是制作

过程为油煮或油炸，脂肪和盐含量

很高，最好只是偶尔食用。

果条呢?

这些食物通常含有一些水果，但同

样含糖量高、纤维含量低，而且会

粘在孩子的牙齿上，所以最好避免

食用。

杀虫剂?

研究显示，新鲜蔬菜和水果上的杀

虫剂数量很低，属于安全范围内，

即使对幼儿和哺乳母亲也是如此。

所有蔬菜和水果在食用前都应清

洗，以去除任何残留的杀虫剂

冷冻和罐装蔬果呢?

尽管新鲜蔬果是最佳选择，但冷

冻、罐装或晒干的蔬果能在全年内

的任何时间食用，在新鲜蔬果落市

后能节省金钱。它们的维生素含量

和新鲜蔬果相近。

被生的蔬果噎住?

幼儿可以吃生的水果和蔬菜。儿童

吃所有东西时，包括切碎的生水

果、蔬菜和所有“硬”食物，都应坐

好，并有人监督。

鼓励儿童吃水果和蔬菜 
的重要建议

•	 父母自己应食用和享受多种

水果和蔬菜。

•	 注重提供许多不同种类的蔬菜

和水果，而不是强调数量。

•	 每次用餐和点心时间都尝试

提供水果和蔬菜。

•	 让孩子参与蔬果购买决定。

•	 坚持提供水果和蔬菜，即使

孩子拒绝食用。

•	 记得表扬孩子的健康饮食。
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