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早起步 
让您的学龄前儿童 

保持一个健康的体重 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

为您 1-5 岁的孩子拥有活跃的生活和健康的饮食 
提供简单实用的建议 
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孩子们吃： 

孩子们减少体力活动，是由于： 

您的孩子得到多少睡眠？ 

                  早起步 
让您的学龄前儿童 
保持一个健康的体重 
 
 
 
健康的学龄前儿童有不同体形和大小。然而，越来

越多的孩子正变得超重。 

 
下面是一些原因，为什么有这么多的儿童增加太多

的体重。 
 
  
 
•更多的热量。  
•较大份额的食物。  
•更多的餐厅食物。 
•更多的方便食品。  
•较少的水果和蔬菜。 
•减少牛奶而增多果汁和易拉罐饮料。  
 

 
 

 
                  •更多"坐着"的活动（如看电视，玩电脑， 
        玩视频游戏） 。  
       •减少户外游戏。  
       •父母担心子女在居民区的安全。 
 
 
 

没有得到充足睡眠的幼儿有更大的可能性 
超重或肥胖 
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这本小册子将帮助您使您的孩子保持一个健

康的体重 

肥胖对健康的影响 
 
 
 
儿童肥胖是一个重大的健康问题。在加拿大，在不

到 18 岁的孩子里有 26 ％超重或肥胖。正因为如

此，越来越多的儿童正在发展通常发生在成年人身上的慢性疾

病。 
 
您知道吗...  
• 60 ％的肥胖儿童，年龄介乎 5-10 岁都至少

有一个造成心血管疾病的危险因素，如高胆固醇

和高血压。  
• 研究表明，在 6 岁至 17 岁的肥胖儿童中，新

例 2 型糖尿病从 1990 年的 4 ％增加到 2001
年的 45%。  
• 约 33 ％的肥胖学龄前儿童和 50 ％的肥胖学

龄儿童在成年后仍然保持肥胖的体态。 
 
另外，超重或肥胖儿童经历情感痛苦。这可能造

成他们缺乏自尊和信心不足。这还可以负面影响

他们的人际关系和在学校的成功。 
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家庭饮食习惯 
 
 
 
儿童并非天生知道哪些食品是健康的。 
 
•家长应每天给予健康的食品选择（三次正餐和三

次零食）。  
•家长应该和他们的孩子们一起吃饭。 
 
小孩子们知道什么时候饿什么时候饱。父母不应试图控制孩子

吃多少。 
 
父母和子女更有可能超重，如果他们经常吃高糖和高脂肪食

物。诸如： 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
儿童从他们的父母那里学到健康饮食和体 
力活动的生活方式。 
 
 
 
 
 

早起步 03 

易拉罐 
土豆片 
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压力和冲突会 
导致暴食 

 

倾听你的身体 
 
家长可以帮助孩子了解身体发出的有关食物的

信号。 
 
1. 说下面的句子以帮助您的孩子了解饿和饱的感觉：  
  •我的肚子饿。你的肚子饿吗？现在是吃饭的时候吗？  
  •我的肚子饱了。你的肚子饱了吗？现在是该停止吃了吗？  

2.在谈笑中使膳食有乐趣，以 
  帮助您的孩子吃慢些。  
 
3.有时候孩子认为饿的时候， 
  其实他们只是渴了。  
 
 
孩子们可能不觉得饱了，如果他们是：  
 
•在电视机前吃。  
 
•吃得太快。  
 
 
家长不应该：  
 
•利用食物作为奖励（例如， “吃完你的 
胡萝卜你才能有一块饼干" ） 。  
 
•让孩子吃完他们盘子中的一切。 
 
•以给食物试图安慰一个难过的孩子。 
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我渴了 
 
水对儿童的健康很重要 
 
 
家长要善于做经常饮水的榜样。  
•教导您的孩子渴时喝水。  
•在冰箱里常存有一大罐水。 

 
如何配给果汁？  
•限制果汁约 1 / 2 杯（ 120 毫升）一天。  
• 100 ％果汁口味甜是多数儿童最喜爱的饮

料。  
• 100 ％果汁是一个健康的选择，但饮用 
过多将增加额外的热量。  
•有些孩子因喝饱了果汁就不会有余地进食正

餐和零食。    
 
吃新鲜水果总比饮果汁好。新鲜水果含有纤

维，维生素和矿物质。一定要把水果和蔬菜切

成小块。 
 
备以下零食给口渴的孩子们： 
 
•水，牛奶 
•水果如苹果，葡萄，瓜，去核樱桃和橙子 
•蔬菜如西红柿和黄瓜 
• 100 ％果汁（每天 1 / 2 杯） 
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在家中的健康选择 
 
父母决定在家里吃什么样的食物。 
 
将健康食品摆在眼前 - 洗好并随时可吃。 
 
•柜台上常备一盘水果。  
•在冰箱里备好新鲜切好的蔬菜和色拉酱 

  
 
使膳食和吃零食的时候充满乐趣。  
•每天准备健康的三餐和三次健康的小食。  
•保持小份额。  
•让孩子帮助准备食物。  
•给每个人准备相同的餐 
 
做为工作出色的奖励，提供一次去公园或骑 
自行车兜圈的机会 - 而不是食物。 

  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
早起步 06 

 



Starting Early - Chinese 

在家外的健康选择 
 
 
 
 
今天，更多的餐饮是在家之外，往往是在快餐

店。餐馆吃饭通常没有足够的蔬菜或水果。 

  
使餐厅吃饭成为偶而一次的慰劳。 
• "我应该喝什么？ "要牛奶或水，而不是汽水。  
• "您的餐想要附带薯条吗？ " 尝试用下列取代薯条: 

•烤土豆 
•附带的水果沙拉 
•沙拉 

你想要超大组合的饭菜吗？  
•说不！研究表明，大份额饭菜影响学龄前大孩子

的体重。  
•当盘中有更多的食物时，年龄较大的儿童可能会吃得过饱。  
•要求额外的生菜，酸黄瓜和西红柿    
 
汽水事实 
 
在 1950: 
一瓶汽水是 195 毫升。（7 盎司） 
今天: 
一瓶汽水是 591 毫升。（20 盎司） 
增大了 3 倍！ 
 
早起步 07 

1950 

今天 
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给您 1 -2 岁孩子的参考菜单 
 
 

早餐 •  60 - 125 毫升 (1/4 - 1/2 杯) 富铁类谷物片 
•  30 - 60 毫升 (2 - 4 汤勺)水果小块（甜瓜，香   
蕉，去皮苹果） 
•  125 毫升 (1/2 杯) 母乳或全脂牛奶 
    

零食 •  60 - 125 毫升 (1/4 - 1/2 杯) 甜瓜，香蕉 
•  60 - 125 毫升 (1/4 - 1/2 杯) 农场奶酪 
•  水 

午餐 •  1/4 - 1/2 鲑鱼三明治。用全麦面包，30 克

（ 1 盎司）罐装鲑鱼和蛋黄酱做成。   
•  30 - 60 毫升 (1/8 - 1/4 杯) 西葫芦条和鳄梨片 
•  125 毫升(1/2 杯) 母乳或全脂牛奶 

零食 •  30 毫升 (2 汤勺) 鹰嘴豆酱 
•  粗面烙饼切成小块 
•  水 

晚餐 •  60 - 125 毫升(1/4 - 1/2 杯) 番茄肉酱粗面通心粉 

约有 30 - 40 克 (1 - 1 1/2 盎司) 肉 
•  60 - 125 毫升(1/4 - 1/2 杯) 煮熟的绿色豆类 

•  125 毫升（1/2 杯) 母乳或全脂牛奶 
零食 •  Cheerios®牌谷物片 7 - 15 克 (1/4 - 1/2 盎司) 

•  125 毫升 (1/2 杯) 母乳或全脂牛奶 
 
 
早起步 08 
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给您 2-3 岁孩子的参考菜单 
 

早餐 •  15 克 (1/2 盎司) 一碗全谷物片 
•  125 毫升(1/2 杯)牛奶 (2%, 1%, 或脱脂) 
•  1/2 香蕉 

零食 •  1/2 杯切开的葡萄 
•  60-125 毫升(1/4 - 1/2 杯) 酸奶 
•  水 

午餐 •  125 毫升 (1/2 杯) 辣椒调味的肉类 

•  1/2 一片全麦面包与非氢化人造黄油 
•  60 毫升(1/4 杯) 红辣椒条和黄瓜片 
•  125 毫升 (1/2 杯) 牛奶 (2%, 1%, 或脱脂) 

零食 •  60 毫升 (1/4 杯) 胡萝卜条和花椰菜小花 
   与沙拉酱 
•  4 片全麦饼干（15 克） 
•  少许煮熟，冷却的红芸豆 
•  水 

晚餐 •  40 克 (1 1/4 盎司) 鸡肉 
•  60 毫升 (4 汤勺) 豌豆和玉米 
•  125 毫升(1/2 杯) 糙米 
•  125 毫升 (1/2 杯) 牛奶 (2%, 1%, 或脱脂)  
•  60 毫升 (1/4 杯) 干无花果 

零食 •  1/2 全谷物面的松饼 

•  1/2 杯切碎（ 1 片）菠萝 
•  1/2 煮鸡蛋，切碎 
•  125 毫升（1/2 杯）牛奶（2%，1%， 或脱脂）

早起步 09 
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给您 4-5 岁孩子的参考菜单 
 

早餐 •  125 毫升 (1/2 杯) 热谷类片 
•  橙子瓣(1/2 - 1 橙子 ) 
•  125 毫升 (1/2 杯)牛奶 (2%, 1%, 或脱脂)   

零食 •  125 毫升 (1/2 杯) 混合浆果 
•  60 - 125 毫升 (1/4 - 1/2 ) 酸奶 

午餐 • 香蕉卷: 
•  1 个（约 35 克）全麦谷物玉米饼 
•  1/2 香蕉  
• 12 毫升 (1 汤勺) 花生酱 
•  125 毫升(1/2 杯) 牛奶 (2%, 1%, 或脱脂)   

零食 •  60 - 125 毫升 (1/4 - 1/2 杯) 胡萝卜和芹菜 
   条与沙拉酱 
•  1/4 面包圈与非氢化人造黄油 
•  几个花生仁或杏仁 
•  水 

晚餐 •  125 - 250 毫升(1/2 - 1 杯)牛肉炒菜: 
•  40 克 (1 1/2  盎司)牛肉 
•  125 毫升(1/2 杯) 混合蔬菜 
•  125 毫升(1/2 杯) 全麦元 
•  125 毫升 (1/2 杯) 牛奶 (2%, 1%, 或脱脂)   
•  125 毫升(1/2 杯)不甜苹果泥 

零食 •  4 片全麦饼干 
•  125 毫升（ 1/2 杯) 牛奶（脱脂，1% 或 2%） 

早起步 10 
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家庭活动 
 
 
 
只有不到一半的加拿大儿童达到

为健康成长和发育足够的活动

量。（健康活跃的加拿大儿童， 
2006 年）。幼儿时期是最好的时间学习如何身

心活跃。 
 
美国运动和体育教育全国协会（ 2002 ）指

出，学龄前儿童唯一超过一个多小时不活跃的时

间是他们正在睡觉的时候。学龄前儿童需要导向

性身体活动， 加总起来在每天至少要有 60 分

钟。同时需要很多非导向性的体力活动。 
 
榜样是很重要的。要做一个积极活跃的家庭。 

 
鼓励邻里所有孩子有计划地参加活动：  
•集体步行或骑自行车。  
•游戏如足球，追踪游戏，捕捉游戏和 T 球。 
 
家务事也算为活动！孩子可以帮助您：  
•清理玩具。  
•除尘。  
•分拣洗的衣服。  
•耙树叶。  
•种植花园。 
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与您的孩子在家里分享乐趣  
 
孩子们喜欢与他们爱的人们分享活泼愉快的

时光。这些有趣的时光将建立感情和信任。 
 
趣味活动提示： 
  

•选择孩子快乐，吃过了饭和休息好的时候 
•起始于拥抱和交谈。  
•鼓励您的孩子尝试不同的活动。  
•以拥抱和赞美鼓励孩子付出的一切努力。  
•注意孩子疲倦和口渴的迹象。 
 
观察您孩子的行为，发现他（她）喜欢什么。如

果您的孩子微笑和高兴，重复同样的活动。一个

孩子可能喜爱弹跳游戏，而另一位则可能喜欢慢

摇摆动作。 

 
需要趣味活动 的主意吗？ 
 
与您的孩子试玩有趣的活动，请访问：  
•趣味体能活动 
www.city.toronto.on.ca /health 
•儿童在行动：出生至 5 岁儿童的健身  
www.fitness.gov  
•轻松，玩与教 
www.investinkids.ca 
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有趣的室内活动 
 
 
唱歌跳舞 
由玩耍转到您孩子最喜爱的歌曲上，

如”Hokey pokey “;”车轮上的公

共汽车”;”头部和肩膀”，”膝盖和脚趾”。 
 
假装动物园 
叫出不同动物的名字，并要求每个人在房间里模仿每个

动物的动作移动。 
 
室内溜冰 
在每一只鞋下放一张纸，然后向前和向后滑就象

溜冰一样。 
 
障碍赛 
用箱，椅，枕头及其它物品创造一个障碍路线，

用以跳越，爬下和饶过。  
 

搭堡垒 
用晒衣夹子在桌子间悬垂毛毯或床单。搭造一个堡

垒，让孩子在里面玩耍。 
 
捉迷藏 
孩子们隐藏在房子不同的地方，一个孩子或家长去找

他们。 
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有趣的户外活动 
 
 
 
 
 
 
 

趣味冰球 
用游泳池里的泡沫棍和软球玩打冰球。 
 
玩球 
踢，拍，滚，扔，或追一个球。 

 
"我发现。。。"走路游戏 
走路时，一孩子边走边呼唤： "我用我的小眼睛发现了，这

是______".另一个人就会走到或跑到 
那个目标前。 
 
寻宝 
寻找有趣的石头，树叶，羽毛放进宝盒。 
 
吹气泡 
拿出泡沫溶液吹泡沫。努力去追赶抓破吹出的气

泡。 

  
粉笔画图 
使用粉笔在人行道上画图或画动物脚印，并

跟随脚印走。 
 
 
早起步 14 
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与您的孩子分享社区活动的乐趣 
 
 
 
 
 
探索您的社区都提供了什么！  
•去游乐场，公园区，社区泳池和

体育场。  
•利用城区的步行和自行车道。  
•在温莎或雅斯郡寻找公园和游乐区： 

    • 在温莎市寻找，请访问 
    www.citywindsor.ca 
  • 在雅斯郡寻找，请访问  
         www.erca.org  
• 在您当地的社区中心报名参加一些班，如游

泳，体操，舞蹈等。 

 
安大略幼儿中心 
去当地的安大略幼儿中心。这些中心为您的

孩子提供许多节目和趣味活动。寻找您附近的中

心和其节目单： 
电话： 519-255-5344 
网址： www.ontarioearlyyears.ca 。 
  
 
“唱儿歌做游戏” 
从您当地公共图书馆或安大略幼儿中心借用"随节奏做运动：

替代电视"的综合资料。 
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屏幕时间 
 
 
 
 
屏幕时间（电视，电脑，所有的

视频游戏等） ， 
每天应只限于一小时或少于一小时。 
尽早开始培养良好的生活习惯。 
 
孩子们看大量的电视和玩大量的视频游戏 
就会减少活动。看电视还可能导致 
不健康的饮食，因为：  
•食品广告针对儿童。  
•广告中的食物，高脂肪，高热量 。  
•小于 4 或 5 岁的孩子不能区分电视广告 
和电视节目的差别。  
•当孩子在电视前吃东西，他（她） 
可能不会注意到他们已经饱了的事实。 

 
 
 
不要在孩子的

卧室放电视或 
电脑 
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