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養育健康孩子的
四項簡易準則
有關適當營養和體育活動的忠告可能令人困惑，並且有時叫人無所適從。 5-2-1-0把這方面的資

訊簡化成四項簡易準則。以下是一些提示，幫助您和孩子採納5-2-1-0準則。

享用－

每天五份或以上的
蔬果

· 大部分時候都選擇蔬
果作為小吃。不要吃
含大量糖、脂肪和鹽
的小吃。

· 嘗試吃飯時首先吃沙律
或生蔬菜。

· 擺一碗水果出來給孩子拿來作方便的小吃。

· 與家人一同進食的孩子是更健康的－大家

一起吃飯。

· 介紹新食物給孩子吃，但要記住，可能須作
多番嘗試，之後孩子才會喜歡新口味。

· 全家總動員準備和烹調食物。

關機－

每天至多兩小時的
看屏幕時間

· 減少使用電視機、電親遨
戲機、電腦及其他電子設
備；增加家庭遊戲、外出
遊玩及活動。

· 用膳期間享受優質家庭時
間：把電視機關掉，互相關注。

· 把棋盤遨戲、書籍和拼圖放在手邊，作為看電
視之外的另一種選擇。

· 把毋須預約的游泳、溜冰及健身等活動的時間
表貼於冰箱上，方便隨時查閱。

· 每天都安排
｀｀

戶外
＂

時間。手邊放一袋玩耍和
運動器材，帶到戶外。
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