
■ 中国妇女报全媒体记者 陈姝

“近年来，我国青少年的营养健康状
况明显改善，但仍然存在营养不良和营养
过剩的双重挑战，不合理的膳食行为是影
响健康的主要因素之一。”5月20日，在
2021全民营养周·儿童营养升级论坛上，
中国营养学会理事长杨月欣如是说。

中国妇女报全媒体记者从该论坛了
解到，2021年全民营养周的宣传主题是

“合理膳食，营养惠万家”，今年“5·20”中
国学生营养日的宣传主题是“珍惜盘中
餐，粒粒助健康”。多位专家在论坛上就
儿童营养膳食问题分享了各自见解，还共
同启动了“合理膳食·儿童营养升级中国
行动”，动员社会各界共同关注儿童的合
理膳食与健康成长，“家校共建”落实中国
学龄儿童膳食指南的具体指导建议，减少
肥胖、近视眼发生率，把健康饮食理念进
一步发扬光大。

青少年肥胖和近视都与不健康
饮食习惯相关，孩子应养成营养、健
康、不浪费的生活方式

杨月欣在论坛上说，与40年前相比，今
天十七八岁的孩子平均身高长了2～3厘
米，这是很了不起的进步，说明食物供应等
各个方面都有很大提高，但也应看到营养问
题还有很多。据《中国居民营养与慢性病状
况报告（2020年）》显示，我国6岁以下和
6～17岁儿童青少年超重肥胖率分别达到
10.4%和19%。肥胖和视力不良正成为制
约我国青少年体质的瓶颈问题，尤其是微量
营养素摄入不足、超重和肥胖持续上升，都
与不健康的饮食习惯密切相关。

如何养成营养、健康、不浪费的生活
方式？杨月欣建议，首先要了解食物的特
点，在商场购买食物时要仔细阅读营养标
签。其次，要了解个人或全家膳食营养目
标，比如能量目标，做多少饭、做怎样的配
餐能够满足全家需要。再次，在搭配食物
时，认真做好食物多样和营养搭配，在满
足能量的同时也满足蛋白质、脂肪、碳水
化合物和各种营养素的需要。最后，合理
烹调、油盐定量、清淡饮食也非常重要。

值得重视的是，《中华人民共和国反食
品浪费法》今年4月已发布。杨月欣表
示，珍惜食物、减少浪费是每个人、每个家
庭的责任，光盘行动要从儿童、学生开始做
起，从小培养绿色文明的生活方式。学校
和家庭都要做好勤俭节约、珍惜食物、减少
浪费的教育；每一个学生在家庭、在食堂、
在购买零食、在外就餐的时候，都应该注重
养成定量饭菜、小分量、光盘、不浪费的饮
食习惯；要在全社会营造推行健康家庭的
良好氛围，养成营养、健康、不浪费的生活
方式，形成新时代的饮食文化和饮食风尚。

培养儿童良好饮食习惯和饮食
行为最重要

许多家长搞不清如今的娃到底该怎
样养？精准育儿与粗放养娃，哪一个才是
科学的？中国农业大学食品科学与营养
工程学院副教授薛勇对记者表示，家长要
先了解6～12岁学龄期儿童的几个特点：
第一，这一时期孩子生长发育是缓慢增加
的，是身高增长的准备期；第二，这是孩子
智力发育的关键时期，这时的营养素特别

容易缺乏，像优质蛋白、钙、铁、锌等。
薛勇说，有些父母在养育孩子时过于

精细，认为越精细的育儿越能体现对孩子
的爱。其实大可不必如此，自然地养育孩
子最好，做到大框架不出错，细节上多重
视。所谓粗一点养孩子，并不是说忽略孩
子的营养需求，只是相对过于精细的态度，
粗养标准就是像对待我们自己一样，剩下
的要相信孩子有自我调整、自我生长的能
力。从营养角度看，孩子要多吃一些对视
力保护有作用的食物，比如胡萝卜、菠菜、
水果、全谷物食物，这些都富含能保护视力
的维生素A、B族维生素和维生素C等。
总之，要注意食物的多样性，均衡饮食，粗
细结合。薛勇还提醒，优质蛋白对孩子发
育非常关键，要加强补充富含优质蛋白的
食物如鱼、奶制品、豆制品和禽类等。

注册营养师、知名科普作者吴佳也在
论坛上向家长们介绍了一些实用方法：如
果是3岁以内宝宝，家长可以选择精细养，
每天要看他吃了什么；如果孩子已经十几
岁，有了自己的独立行为，家长需要更多看
他的饮食行为、饮食习惯是不是健康，比如
教会他选择健康食物、少吃不健康零食、养
成清淡少油的口味、避免情绪化进食等。

“对一个儿童来说，更重要的是培养良好的
饮食习惯和饮食行为。”吴佳说。

吃得多不等于吃得好，儿童隐
性饥饿不容忽视

注册营养师、美食作家蓝冰滢对记者
表示，家长选择自己合适的方式来养育孩
子很重要。她认为，孩子在0～6岁的时候
大脑发育需要铁、DHA、VD、B12等一系
列营养素，一旦这些营养素缺乏，会对大脑
发育造成影响。此时应定期带孩子体检，
一旦发现营养素不足，及时补充非常必要。

因为现在有许多孩子营养过剩，儿童
的隐性饥饿问题常常被忽视。有数据显
示，0～6岁孩子维生素A的摄入不足达
到50%，还有缺铁、维生素D缺乏等问题
都不容小视。专家指出，中国传统意义上
的吃得多和好都是跟肉画等号，很多家长
特别愿意把披萨、汉堡这种洋快餐当成给
孩子的奖励，这样高热量食物吃多了，新
鲜蔬菜水果全谷物食物摄入就会减少，导
致孩子微量元素摄入不足，所以很多孩子
每天其实都处于隐性饥饿中。

蓝冰滢呼吁，妈妈们要用科学的营养
知识育儿才不会焦虑。她建议，想改变孩
子的不良饮食结构，可在饮食摄入的顺序
上做些调整，如在餐桌上先上蔬菜再上肉
和主食，这样孩子就可吃到更多的蔬菜。

“让孩子从‘吃饱’‘吃好’到‘吃对’，
已成为当前儿童营养升级的核心主题。”
一直致力于学生科学营养配餐开发的陈
绍鹏在论坛上表示，儿童营养的精准升级
之路已经起步，他所服务的企业将在3年
内推动一万所中小学营养餐的升级行动，
把好食材特价专供给中小学，助力中国少
年儿童的营养升级和健康成长。

中国学生营养与健康促进会会长陈
永祥在论坛上呼吁，儿童青少年的营养与
健康状况是反映一个国家经济与社会发
展、卫生保健水平和人口素质的重要指标
之一，社会各界都要重视均衡中小学生的
膳食，进行营养教育。特别是儿童青少年
主要生活所在的家庭和学校，应当以更有
效的方式联合起来开展营养和膳食管理。
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从从““吃饱吃饱”“”“吃好吃好””到到““吃对吃对””，，
中国儿童营养亟待升级中国儿童营养亟待升级
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营养不良营养过剩均存在，不合理膳食影响孩子健康

多吃碳水化合物
对女性血压不利

常吃柑橘草莓
女性中风风险低

相
关
链
接

沙漠里走出来的沙漠里走出来的““果小姐果小姐””
新疆生产建设兵团第一师阿拉尔市位于天山南麓，

塔克拉玛干沙漠北缘，塔里木河穿城而过，得天独厚的
自然资源优势，使当地种出的果蔬品质上乘，受到众多消费者的喜爱。

近年来，第一师阿拉尔市妇联紧紧抓住兵团“惠民政策”，通过争取
兵团妇联、台州援疆指挥部项目资金扶持带动妇女创业就业能力强的企
业，帮助女性项目带头人发展壮大项目，带动周边1500余名困难妇女就
业，将巩固脱贫攻坚成果与乡村振兴有效衔接，使当地妇女走上就业创

业致富增收路子。
今年33岁的周小玲

留学归来后，在第一师阿
拉尔市十团创办了阿拉
尔市锦禾果蔬农民专业
种植合作社，主要经营蔬
菜水果种植、花卉种植、
食用菌种植、休闲观光活

动、新鲜水果零售批发、农副产品销售、食品互
联网销售等，并吸纳20多名妇女入社创业就业，成了当地妇女致富增收
的“领头雁”。

合作社种有草苺、火龙果、甜瓜、樱桃、南瓜、羊肚菌等十多个品种，
周小玲还在阿拉尔市开了一家水果店，店名为“果小姐”，并成立线上销
售团队，通过抖音、火山、西瓜、快手等短视频平台，产品线上定购、线下
配送，帮助阿拉尔市及周边地区种植户把水果销往了北京、上海、广州、
新加坡等地，实现年销售额460万元。

2020年，周小玲荣获一师阿拉尔市“五一巾帼
标兵”称号，被评为“第七届兵团道德模范”；2021
年3月，阿拉尔市锦禾果蔬农民专业种植合作社被
评为一师阿拉尔市“巾帼创业就业示范基地”。

销售热线：15569385544（周小玲）
地址：新疆阿拉尔市十团蓝泊湾大道

孩子瘦小挑食睡不好，要补微量元素吗？

近日，西安交通大学医
学部一项最新研究发现，较
高的碳水化合物消耗量会
对中国女性血压产生不良
影响，但对男性的影响不明
显。

研究选取了我国陕西
省汉中市 2241 名（774 名
男性和 1467 名女性）18-
80 岁的农村居民，参与者
提供近一年的饮食、个人
状况以及生活方式等信
息，并由专业医护人员定
期对参与者进行血压测
量，包括收缩压（SBP）和舒
张压（DBP）。

研究结果发现，在女
性参与者中，碳水化合物
摄入与 SBP 和 DBP 呈正相
关。其中，较少或较多的
碳水化合物摄入量均有较
高 的 SBP，在 摄 入 130-
150g 碳水化合物的情况
下，得到最低 SBP，但对于
DBP 未检测到显著的线性
关联。在男性中，碳水化
合物摄入量与 SBP 和 DBP
之间没有显著线性关系，
但 SBP 与 DBP 之间存在线
性正相关。这说明，性别
不同，碳水化合物对血压
的影响也不同。在中国，
女性碳水化合物的总摄入
量与 SBP 和 DBP 的增加有
关，因而女性更应控制碳
水化合物的摄入。

（敏稳）

近期，日本大阪大学与
几家研究机构合作进行的
一项研究表明，食用柑橘这
类富含类黄酮的水果，能够
降低 3 成女性中风发病风
险。

研究小组采取调查问
卷方式，以日本9县44～76
岁的 87177 位常住居民为
对象，进行平均约13.1年的
追踪。结果表明，在女性
中，富含类黄酮的水果摄取
量越多，中风发病风险越
低，与摄取最少的组（平均
19.0克/天）相比，摄取最多
的组（平均329.7克/天），中
风发病风险明显降低30%，
其中尤以柑橘类水果为著，
其次是草莓和葡萄。

研究人员认为，富含类
黄酮的水果具有抗氧化和
抗炎作用，能改善脂质代谢
和血小板功能，抑制动脉硬
化和降血压等，这是降低中
风风险的主要原因。

（宁蔚夏）

■ 北京新世纪妇儿医院儿科主任 陈英

门诊中常遇到家长询问：孩子个子小特别瘦，是
不是缺什么微量元素？我孩子最近总出汗，夜里睡不
好，要不要查微量元素？

微量元素，就是每日需要量小于 100 毫克的元
素，主要有钙、铁、锌、镁、铜、铅等。而孩子长个、长体
重主要依赖蛋白质（鱼肉蛋奶）、碳水化合物(米饭馒
头）、脂肪这三大主要营养元素的摄入。

微量元素有什么作用呢？钙主要参与体内许多
神经递质的传递以及骨骼的钙化，铁参与人体血红蛋
白的合成，锌主要参与体内一些酶的构成，这些酶参
与味觉的感受、生长发育、伤口愈合等。

孩子瘦小要先看主要营养物质的摄入是否充足。如
果孩子的身高体重增长不满意，首先应想到三大主要营养
元素的摄入是否充足，而不是微量元素缺乏。

有的孩子身高、体重不达标，食欲差、挑食，不喝牛
奶也不吃鸡蛋，不爱吃肉，此时关键要想办法增加蛋白
质类也就是鱼肉蛋奶的摄入，只有摄入足够量的蛋白
质，才能保证孩子的生长需要。家长不解决这些问题
而只关注是否缺乏微量元素，就是捡了芝麻丢了西瓜。

你以为的缺钙表现其实与缺钙无关。孩子夜间
睡眠不好易醒，也是家长要查微量元素的原因之一。
其实，夜间睡眠不好更可能与晚餐吃得过晚、过多有
关，房间温度高孩子出汗也让孩子夜间易醒，而缺钙
造成的睡眠不好相对不多。枕秃也不一定是缺钙造
成的。小宝宝代谢旺盛、神经兴奋性高，容易出汗、多
汗，仰卧时与枕头的摩擦比较多，是枕秃的主要原因。

方颅是缺钙比较特征性的表现。所谓方颅，就是
孩子的头显得特别大，方头方脑的，或者奔儿头特别
大。如果家长怀疑孩子缺钙，可以带孩子到医院做检
查。

缺锌的孩子并没有那么多。目前许多锌的作用
仅仅还是一个假设，有些并没有被科学证实。末梢微
量元素锌的检查值，也仅仅作为临床缺锌诊断的参
考。所以，锌在医生诊疗过程中的重要性远远不像在
家长心里那么重要，缺锌的孩子也没有那么多。孩子
瘦小、爱挑食、注意力不集中，更可能有其他因素导
致，而不是仅仅补锌就能解决。

缺锌会有哪些临床表现？异食癖，地上有什么东
西孩子捡起来就吃，奇奇怪怪的都放在嘴里，反复感
染以及特别多汗。但是这些症状也不是缺锌所独有，
如果孩子有这些症状，补锌后症状明显改善，才考虑
是缺锌。

孩子缺铁要特别引起家长重视。铁剂是参与人
体血红蛋白合成的一个必不可少元素，如果铁剂摄入
不足，可造成血红蛋白合成不足，最终会导致贫血。
如果贫血，孩子生长发育及各个脏器功能都可能受到
影响。所以，在微量元素检查中，如果铁剂低于正常
值，家长应给予更多重视。

如果宝宝吃得好，营养均衡，不挑食偏食，身高体
重达到同龄儿童平均水平，一般不需要检查微量元
素。如果孩子瘦小，首先要注意鱼肉蛋奶的摄入。

如果做了微量元素检查，发现某一种微量元素
低，也不意味着就是这种微量元素缺乏，是否真的缺
乏还需请医生给予综合判断。


