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健 康 小 食 推 介          
親愛的家長 :

你好！孩子有吃茶點的習慣嗎？原來小食對幼兒的健康也相當重要。今天讓我「吳偏食」

教大家如何選擇健康小食啦！

幼兒正處於成長發育階段，加上他們的胃容量較少，活動量較大，單靠正餐未必能滿足身

體所需。所以，於正餐之間提供一次適量的健康小食可補充幼兒所需的熱量和營養。

  小 食 的 「質」和 「量」           

「質」：

宜選「三低一高」（即低脂肪、低鹽、低糖和高膳食纖維）的小食

以水果類和奶品類為主，例如原個水果、無添加油、鹽和糖的乾果、低脂原味牛奶、

低脂芝士、低脂原味乳酪和加鈣低糖豆奶

如幼兒於正餐時未能進食足夠穀物類或蔬菜類，可於茶點時段提供麥包、烚番薯、

通心粉、粟米粒和青瓜條等小食以作補充

選購預先包裝的小食和飲品時，建議先比較營養標籤，挑選脂肪、鈉（鹽）和糖含

量較低的食品

為免幼兒養成嗜甜的口味，不建議提供含有人造甜味劑（代糖）的食品，例如一些

標榜低糖或無糖的餅乾、乳酸飲品和汽水。只要查看成分表便可知道食品是否含有

此成分

避免含咖啡因的食品，例如咖啡、茶類飲品和含有咖啡或茶類成分的曲奇餅

「量」：

宜提供分量少的小食，以免影響正餐胃口。例如半份水果、1份奶品類或1份穀物類。

想知道1份食物相等於多少？請參閱「食物分量換算」海報。

另外大家亦要注意幼兒的進食時間。茶點提供時間應與正餐相隔

最少1.5至2小時，而正餐提供時間應相隔4至6小時，以確保幼兒

進食有度，健康成長。大家只要掌握選擇健康小食的技巧和控制

進食分量，吃小食都可以吃得很有「營」！

「吳偏食」上

「幼營喜動校園計劃」 給家長的信 《幼營喜動家長指南》 「食物分量換算」
海報

《健康小食齊齊享》
（故事書）



健康小食

大 配對

小朋友，為健康小食填上顏色並將他們的剪影連起來吧！
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