


前言

良好的家庭教育是孩子踏入健康人生的第一步。我們懷著這個信念，

為你及你六個月至五歲大的寶寶編寫這本小冊子。

希望你能透過這冊子認識飲食習慣與牙齒健康的關係，並幫助孩子

養成有規律的飲食習慣，從而促進孩子的牙齒健康。



均衡飲食

初生嬰兒的唯一食物是奶。到了四個月大就可以按部就班地添加各

種輔助食物，包括五穀類、蔬菜瓜果類、肉類、蛋類和豆品類。預

備食物時，毋需放進糖或鹽來調味。

兩歲以前，母乳或代用品仍是他的主要食物之一。兩歲以後，就應

由高脂飲食漸轉為低脂飲食（例如改飲低脂奶），而身體所需之熱

量則逐漸較多由五穀類提供。至於食物的調味方面就以極少量的糖

或鹽為宜。

到五歲左右，他的飲食就可完全跟成人一般，如下圖所示飲食金字

塔的比例。

 



均衡飲食

如果孩子偏食，引致營養不良，他們便會經常生病。孩子長期患病，

那些還沒長出來的牙齒就可能出現顏色或結構上的改變，例如琺瑯

質發育不全。這類牙齒如果缺乏適當的護理就會較易蛀壞。

此外，如果病患者服食了四環素類葯物，四環素會沉積在發育中的

牙齒內，使牙齒呈啡黃或灰藍色，影響儀容。



避免頻密進食

牙齒表面經常黏附著一層細菌薄膜，稱為牙菌膜。牙菌膜內的細菌

會利用食物中的糖分或澱粉質進行新陳代謝，產生酸素。酸素可引

致牙齒表層的礦物質流失，不過，唾液可以中和酸素，保護牙齒。

可是，唾液需要一段時間才能完成中和酸素的過程，如果孩子頻密

進食，口腔內便持續產生酸素，唾液不能有效地中和過多的酸素，

孩子的牙齒便容易蛀壞。



培養良好的飲食習慣

要有效地預防蛀牙，其中一個方法是有良好的飲食習慣。定時進餐，

戒吃零食（那些在正餐及茶點時間以外，不定時進食或飲用的小量

食物或飲料），便可減少牙齒受酸素侵害的次數，從而減低蛀牙的

機會。

請謹記下列三項促進牙齒健康的飲食原則：

1. 每天供給孩子營養均衡，分量足夠的早、午、晚三餐。

2. 如果孩子吃完正餐所有食物後仍感到饑餓，你可嘗試增加每餐的

分量。如有需要，可在正餐之間提供一次營養豐富的茶點。睡前如

有需要，亦可給予孩子一次睡前小吃，例如一杯奶和一塊餅。

3. 正餐之間或正餐與茶點之間的時段內，只給予孩子白開水解渴。



照顧孩子飲食貼士

問：我的 BB 十個月大，有五顆牙齒。每天我給他安排三餐奶，兩餐

粥和一餐茶點（例如嬰兒餅、米麥糊），此外，偶爾我會讓他嘗試

我的晚餐食物。這樣做有問題嗎？

答：由於我們多一次進食，牙齒便多一次受酸素侵害，蛀牙的機會

亦因而增加，所以，假如你希望 BB 也嘗試你的食物，不妨安排 BB

與你一起享用晚餐，便可避免 BB 多一次進食的問題了。

基於同樣道理，父母吃喝其他東西時，亦不應抱著分甘同味的心態，

也給 BB 吃/喝上一口。別小看只吃一塊薯片、一口雪糕或喝一口汽

水，它們都可被視作一次進食，也就是一次蛀牙機會！

問：在日常生活中，我有讓寶寶喝葡萄糖水、果汁、紅蘿蔔水等飲料。這些飲

料對寶寶的牙齒有不良影響嗎？

答：葡萄糖水、果汁、紅蘿蔔水等飲料中的糖分是牙垢膜內的細菌製造酸素的

原料，頻頻喝它們當然對牙齒健康有不良影響。

為寶寶牙齒健康著想，如無必要，你就不要讓寶寶喝這些飲料。不過，如果真

有需要，你可把它們配合在寶寶的正餐內，例如讓寶寶吃過正餐後才喝這些飲

料。



照顧孩子飲食貼士

問：孩子喜歡吃零食，怎麼辦？

答：零食，無論是甜的（如糖果、朱古力、甜餅乾、蛋糕、雪糕......）、

鹹的（如薯片、蝦片......）或酸的（如話梅、陳皮梅......），對身體和

牙齒的健康都有不良影響。由於零食的營養價值一般較低，加上孩

子多吃零食除了會妨礙他們吃正餐的食慾外，更會增加蛀牙的機會，

所以，我們不應讓孩子養成吃零食的習慣。

你宜以身作則，不吃零食。此外，多花心思炮製不同款式及口味的

食物，給孩子營養均衡、分量足夠並能引起他們進食興趣的早、午、

晚三餐；同時，預備營養豐富的小食作茶點。這樣，不僅能滿足孩

子的食慾，還能減低他們吃零食的興趣。

如果孩子仍堅持吃零食，你可建議他把零食配合在飯餐或茶點時間

吃，例如飯後才吃零食。



照顧孩子飲食貼士

問：我的父母經常以零食獎勵我五歲的小女兒。女兒密密地吃這類

東西，怎麼辦？

答：成年人經常用零食獎勵孩子是會導致不良後果的。孩子得到零

食便會隨意地吃，這樣頻頻進食，會大大增加蛀牙的機會。

你可教導女兒把收到的零食先交給你，待女兒吃過正餐或茶點後才

給她作餐後小食，這樣便不會叫女兒失望。同時，你可建議你的父

母用其他方式獎勵你的女兒，例如給她送貼紙、文具、益智玩具、

圖書，又或帶她探訪朋友、去公園、圖書館、參觀太空館、科學館、

博物館等。

問：小兒在上學的日子是定時進食的，但每到假日或生日，他便隨時胡亂地吃

喝，怎麼辦？

答：在假日或孩子生日時，進餐時間跟平日的出現偏差是無可厚非的。不過，

重要的是你須提醒孩子堅守一天進食五至六次的原則，更重要的是於假期或生

日後幫助孩子回復正常的飲食規律，給孩子解釋定時進食的習慣能促進牙齒健

康。



照顧孩子飲食貼士

問：我的女兒廿八個月大。她不愛吃正餐，偶爾才肯喝些奶，最愛隨意吃餅乾、

蛋糕、薯片等零食，我怎樣才可改善她的飲食情況呢？

答：你的女兒沒有規律的飲食習慣，所吃食物的種類亦有欠均衡。要改善情況，

可從她的飲食習慣方面開始。你可把女兒所吃食物的名稱和分量、吃的時間等

記錄下來（可用後頁孩子進食記錄表作記錄），然後參考記錄，為女兒編排一

個有規律的進餐時間表。先嘗試減少一次吃零食的時間，再逐天減少次數，最

終目標是達到一天有早、午、晚三餐及兩至三次茶點時間。

至於均衡飲食方面，你可設計一些幼兒樂食譜，目的是利用不同款

式及口味的食物吸引孩子進食。例如，你可把麵包、水果等切成不

同形狀，再以其他食物作各式配搭；也可把米飯做成飯團、壽司……。
此外，適當地營造輕鬆愉快的進食氣氛亦可增加孩子的食慾。如果



孩子在 20-30 分鐘內仍未能完成飯餐，你不要勉強孩子繼續進食，

讓孩子在下次進食時間吃吧！

最後，為更有效地改善她的飲食習慣，你可根據記錄資料，對她的

飲食時間和食譜不斷作出檢討及修訂。

孩子進食記錄表

日期:

時間 食物或飲料的名稱 數量

     
     
     
     
     
     
     
     
     

 


