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始终如一的健康生活习惯可以帮助孩子们对周围的世界充满安全感和信任感，而进餐时间是家庭最重要的日
常活动之一。以下是一些鼓励健康饮食习惯的方法： 

•	 一家人一起吃饭。
留出特定的用餐时间，尽可能经常一起用餐。年龄并不重要 - 即使是婴儿也可以加入家庭餐桌！用餐时间
是通过谈论我们生活中发生的事情来建立牢固的家庭纽带的绝佳机会。用餐时避免使用屏幕（看电视和
使用手机），尽量避免电话打扰，利用这段时间交谈、分享和交流。

•	 每天吃一顿健康的早餐。
吃一顿健康完整的早餐有助于孩子以充沛的精力开始新的一天。尽可能包含水果、蛋白质和全谷物。 
每天吃早餐的儿童和成人不易超重。

良好营养小贴士

暴露于压力之下会使人更容易养成不健康的饮食习惯。出现这种情况的部分原因是，持续的压力会增
加体内皮质醇激素和“饥饿激素”胃泌素的水平，这两种激素都会增加食欲。此外，在压力大的时候，我
们的身体更容易渴求糖分和脂肪，也更容易染上其他不健康的生活方式，比如减少运动。这些习惯加
在一起会导致肥胖、情绪和睡眠问题以及其他健康问题。好消息是，了解一些简单的良好营养知识并
在这方面做一些简单的事情，可以帮助身体和大脑以最佳状态运作。
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•	 提供大量色彩丰富的蔬菜和水果。
选择新鲜、冷冻或罐装的食物（注意是否添加糖分）。考虑在
孩子已经吃过的食物中添加这些食物。尝试将水果切片放入
麦片粥中，或在冰沙中加入绿色蔬菜。

•	 提供全谷物
（如糙米和藜麦）或全谷物制成的食物（如全麦面食或 
100% 全麦面包）。 

•	 尽可能提供鱼、鸡蛋、家禽等健康蛋白质，
以及豆类、扁豆、豌豆、坚果和种子等植物性食物。 

•	 每餐和每次吃零食时都要喝水。
帮助孩子养成先喝水的习惯。限制果汁、苏打水和含糖饮料。 

•	 让孩子参与进来。
让孩子在两种健康食物中做出选择。例如，“你想吃苹果还是
橙子？”让孩子参与膳食计划、购物和备餐。烹饪是教孩子基
本厨房技能的好方法，也是一起聊天、欢笑和度过特别时光
的好方法。 


