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今期內容：

偏食與健康

世界肥胖日 2022

運動與肥胖

熱點推介

2019 冠狀病毒病專題網站 

活動預覽

4 月

「開心『果』月」2022

偏食與健康

提到偏食，相信不少家長也曾為這個問題而煩惱，因為在育養過程中，要保持孩

子飲食均衡，吃得健康又愉快並非易事！今期的營養資訊，希望有助大家打破偏

食的困局，協助學童把飲食習慣引回正軌，從小建立良好的飲食習慣。

何謂偏食？

雖然暫未有一致定義，但一般來說，偏食泛指孩子經常拒絕或只專注進食某些食物、不願嘗試

新食物等行為，因而令所攝取的食物種類和分量不足或過剩，造成營養不均衡，影響發育及健

康。

偏食會影響健康嗎？

若學童過度偏食，令飲食失衡，未能從多元化的食物中攝取身體所需的全面營養，便會影響健

康。不過，若學童只是偶爾不吃某些食物，而沒有完全抗拒整個食物組別，對他們的健康並沒

有大礙。例如：若不喜歡吃椰菜，但仍樂於進食其他蔬菜如菜心、西蘭花、番茄、南瓜，這樣

也可保持均衡營養。

如何解決偏食行為？

若學童出現偏食行為，切勿過早認定是他們是不服從，宜先了解背後原因（例如：不喜歡食物

的味道或質感、正餐前是否進食過多零食影響胃口、不愉快的飲食經驗）。然後對症下藥，在

食物選擇及進餐安排上作出適當調整，便有助解決偏食情況。以下小貼士有助改善偏食行為，

大家不妨參考：

首先，家長應以身作則，不要偏食，樹立好榜樣

進餐時，營造和諧歡樂的氣氛，不要看電視和玩電話

讓學童多接觸不同種類的食物以提升他們進食的興趣，如一起選購或製作食物

烹調時，加入不同顏色的蔬果及天然食材，提升菜式的色香味，有助增進孩子的食慾

對於新嘗試的食物，有耐性地重複提供，當他們願意進食，家長應多讚賞

不要打罵或強迫餵食，以免適得其反

事實上，無論大人或小朋友對食物都有不同喜好，也會偶爾挑食。所以，學童抗拒小部分的食

物也很平常，只要他們不是完全抗拒整個食物組別便可。想學童建立正面、良好的飲食習慣，

家長更應緊記以身作則，在過程中多鼓勵、多讚賞才是改善孩子偏食習慣的良策！

吳偏食提提你：

沒有單一的食物能解決偏食問題，只有改善飲食行為才是治本的方法。所以，

別過分依賴市面上的營養產品去解決學童的偏食情況，以免減少他們嘗試進食

多元化食物的機會，妨礙養成良好的飲食習慣。如家長認為偏食問題影響到學

童的發育成長或身體機能，建議諮詢專業醫護人員作詳細評估。

http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx
https://www.coronavirus.gov.hk/chi/index.html
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3 月 4 日是一年一度的「世界肥胖日」，而今年的主

題是「Everybody Needs To Act」，意即每個人也

需要行動，關注和改善肥胖問題。事實上，全球的肥

胖率正不斷上升，並成為日趨嚴重的公共衞生問題。

肥胖不但影響身心健康，更會增加患上高血壓、糖尿病、部分癌症等多種慢性疾病的風險。此外，

肥胖不單是成年人的問題，更正在影響我們的下一代。衞生署早前的調查發現，疫情下學童的超重

及肥胖比率有所上升，情況令人憂慮。想孩子吃得健康並保持理想體重，實有賴學校、食物供應商

及家長三方齊心合作，為他們建立一個有利健康飲食的環境。為了下一代的健康著想，讓我們齊心

協力，遏止肥胖問題！

吳偏食提提你：家長緊記以身作則，並鼓勵孩子吃得健康及多做體能活動，抗疫之餘也一起實踐健康生活

之道！

運動與肥胖

疫情期間，市民都盡量避免外出，留家抗疫。但待在家中減少了學童外出做運動的機會，從而增加

了肥胖的風險。肥胖的其中一個基本成因就是體能活動不足，而肥胖更會增加患上一些慢性疾病的

風險，包括高血壓、心臟病、高膽固醇、糖尿病等。因此，即使戶外運動的機會減少，同學也應在

家中進行體能活動，保持活躍的健康生活模式。

根據世界衞生組織的建議，5 至 17 歲的兒童及青少年每天應進

行 60 分鐘中等至劇烈強度的體能活動，並於每星期進行最少 3

次可強化骨骼和肌肉的活動。其實，能在家中進行的體能活動有

很多選擇，而且亦很簡單，並無需要使用特別器材，例如：在家

四處走動、做家務清潔家居、跟隨音樂跳舞、跳躍、重覆舉起重

量適中的物件等。進行視像課堂期間，學童亦可以同時原地踏

步、伸展或用腳尖站立等，在留家抗疫的同時，亦能預防肥胖。

做家務清潔家居

跟隨音樂跳舞

如欲了解更多體能活動的相關資訊，可瀏覽衞生署學生健康服務「兒童及青少年健康攻略 - 體能活

動 篇 」 專 題 網 頁 h t t p s : / / w w w . s t u d e n t h e a l t h . g o v . h k / t c _ c h i /

health_tips_for_children_and_adolescents/physical_activity.html。

EatSmart@school.hk Campaign https://school.eatsmart .gov.hk

http://school.eatsmart.gov.hk
https://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/health_tips_for_children_and_adolescents/physical_activity.html
https://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/health_tips_for_children_and_adolescents/physical_activity.html
https://www.shs.gov.hk/tc_chi/health_tips_for_children_and_adolescents/health_tips_for_children_and_adolescents.html
https://www.shs.gov.hk/tc_chi/health_tips_for_children_and_adolescents/physical_activity.html
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