
 

飲食習慣如何令孩子皮膚更健康？ 
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很多小朋友有一些皮膚乾燥，甚至有濕疹問題。家長也會很努力幫助小朋友，

尋找適合他們使用的保濕品或護膚品。其實除了外用的護膚品，我們也要留意

小朋友的飲食，最直接的方法當然是多喝水，喝水要喝多少才足夠呢？ 

 
原來我們身體對水分的需求，其實深受天氣影響，例如天氣乾燥就需要多些水

分、有小朋友的活動量及他流了多少汗。食物裡的水分也影響了他們對水的需

求，如果小朋友在大概 3至 4個小時裡有一次小便，而小便是淺黃色的，也沒

有明顯的尿味，大便也不會很硬，不會排便很辛苦，通常都代表水分足夠。 
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而 2至 5歲的幼兒一天，大概就需要 4至 5杯流質，當然是以水分為主是最好

的。另外不飽和脂肪酸，例如奧米加 3對維持細胞膜完整很重要，它可以阻隔

了一些有害的物質，使皮膚比較濕潤及有彈性。如果有皮膚敏感或濕疹等問

題，奧米加 3脂肪酸更加可以幫助舒緩一些過激的免疫反應。 

 
另外我們要避免一些食物，例如糖果、餅乾及白麵包這些精製的食物，多選擇

一些低升糖指數的食物，例如糙米及全麥麵包，這些對控制敏感情況很重要。

當然還有抗氧化物質，包括常見的維他命 A、C及 E，其實這些在不同顏色的蔬

菜、水果或果仁中也會有維他命 A、C及 E，它亦是一些很好的抗氧化來源。 
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總結來說，要有健康的皮膚，除了要有足夠的水分，每個星期應該食兩次脂肪

含量高的魚，例如三文魚或黃花魚，也可以用原味的果仁、水果等等，來代替

一些餅乾、糖果作為小食，多吃不同種類的蔬果是比較理想的。 

 
順帶一提，如果小朋友咀嚼能力還未發展良好，有機會進食果仁時怕他噎到，

所以我們要找一些例如松子仁，這些比較小的果仁，也是一些可取的選擇。 
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