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健康态度态度

■ 中国妇女报全媒体记者 徐阳晨 文/摄

12月13日，多部委联合启动了我国首
个青少年儿童食品营养标准制定。由中国
关心下一代工作委员会健康体育发展中心、
中国青少年儿童健康安全食品管理委员会
正式启动的该标准的制定，将更严格划定
0-6岁、6-13岁、13-18岁各阶段青少年儿
童食品的规范标准。

自2014年国务院印发《中国食物与营
养发展纲要》以来，我国食育教育开启新的
发展阶段。近年来，以《健康中国行动
（2019—2030年）》合理膳食行动、《国民营
养计划（2017—2030年）》和《学校食品安
全与营养健康管理规定》为行动指南，各部
门、各地区在食育宣教、校园餐饮安全管理、
健康培训等方面持续发力，织密“学校营养
与健康管理”体系。中国妇女报全媒体记者
近日采访多名在食育宣教一线的专家和教
师，就当前食育教育中的突出问题以及解决
路径进行深入探讨。

儿童青少年普遍存在四类不良
饮食习惯与错误认知

过度精细喂养难以让孩子口腔肌肉得
到充分锻炼。“在教学中，我们发现从婴儿时
期开始，很多家长就习惯于喂养孩子软、细、
粘、糯的食物，稍微硬一点或需要用力咀嚼
啃咬的食物，都不舍得让孩子吃。”北京市朝
阳区安华里第二幼儿园科研主管李晓莉告
诉中国妇女报全媒体记者，这类孩子偏食且
不愿意吃口感较硬的蔬菜，普遍咀嚼能力较
弱，口腔肌肉没有得到充分锻炼，甚至影响
到语言发育。

随着市场上辅食细分品类升级，米粉、
小饼干、果泥、肉泥等产品不断出新，也潜
在助长了婴幼儿喂养精细之风的流行。

“我们采用‘逐渐加量’和鼓励评价法，由
少到多让孩子逐渐适应不同食材，并通过
玩游戏、绕口令、讲故事的形式，调动孩子
自主进餐的积极性。”安华里第二幼儿园
教师刘丽坤对记者强调说，在幼教阶段，
按照“建立食物情感-认知营养与文化-参
与社会实践”的递进层次，引导孩子们触
摸食物本源，意识到精加工对营养的损
耗，建立孩子朴素、精简、营养平衡的饮食
初心，是食育早教的重要内容。

孩子五谷不识，食之无心。“即使很多
大学生，对超市中15%的食材也是不熟悉
的，无法准确说出十种谷物名称。”中国营
养学会理事、中国农业大学食品学院营养
与食品安全系副教授范志红对记者坦言，
孩子面对每天最重要的健康元素，却不知
如何好食、善食、乐食，食材科普已是十分
迫切。

“孩子们很难知道自己所吃的食物来自
哪里，由谁通过什么样方式种植出来，就更
别说与这些食物和食物背后生态的链接，导
致孩子只对口感有兴趣，没有真正开启与食
物的天然情感。”首都保健营养美食学会副
会长、国家注册营养师刘璐认为，食育课堂
不仅仅是在家庭，在校园里，“去都市化”的
自然体验也不可或缺，只有将理论、烹饪与
种植相结合，才会起到实质性作用。

父母应加强食育教育，引导孩子摒弃高
油高甜等不良饮食偏好。《中国儿童青少年
营养与健康指导指南2021》中提出：我国儿

童膳食的不合理，突出表现在蔬果、水产品、
蛋类、豆类、奶类摄入量很低，未达到膳食指
南推荐标准。刘璐指出，很多父母对孩子口
味需求会尽量满足，也养成孩子对食物“爱
恨分明”的态度。“很多孩子饮食习惯比较随
意，对于喜欢吃的东西不节制，不喜欢吃的
有明显反感情绪。并且对高油甜的食物，如
甜饮料、冷饮、麻辣卤制品等有着难以控制
的热情。”刘璐说。

目前在食育教育中，主要通过食品标签
的认知和探索食材加工过程，引导孩子们默
记零食“红线”，标记营养评分较低的食物种
类，但教学效果并不佳。范志红建议，零食
习惯的“起源”是父母，孩子天生喜好多油高
甜食物，所以父母应加强食育教育，摒弃“食
物有高低贵贱，轻天然食补，重保健补品”的
错误观念，并通过学校、社区以及营养学会
开设的膳食课程，不断积累“口感与营养”兼
具的膳食技巧。

“能吃是福”“白瘦幼”等错误观念导致
孩子饮食失衡。教育部最新调查显示，近5
年间，各学段儿童青少年超重和肥胖比例逐

年上升，2020 年我国大学生肥胖率为
5.5%，而中小学生则超过10%。“在中小学
生中，流行着不太科学的体型观，男生求
胖，女生求瘦，这主要受到传统喂养观念以
及不健康的审美风潮影响。”范志红解释
说，很多孩子是由老人带大的，在老一辈人

“能吃是福，要吃什么就给吃什么”的理念
坚持下，“小胖墩”低龄化和超重水平趋势
愈加明显。同时，老人会不时干预年轻父
母的喂养原则，认为“孩子胖才是健康，正
常体型则是偏瘦”，这无形中造成了家庭饮
食标准的混乱。

与男生群体不同，女生的焦虑重在“以
瘦为美”。近年来，一些中小学生也纷纷效
仿“白瘦幼”的错误审美，不乏节食、轻食代
餐、吃减肥药甚至催吐等行为，青少年不成
熟、不健全的饮食知识体系已影响到其身体
发育和健康。范志红认为，基础的食育知识
不是照本宣科，必须深入孩子的内心，化为
其自觉的饮食习惯、自然的饮食规律和主动
的学科探索，使之树立科学、长久、稳定的膳
食均衡认同感。

家长有责任培养孩子良好饮食
习惯和制作食物能力

从家庭维度来看，父母首先要根据《中
国居民膳食指南》总原则，每人平均每天应
摄入12种、每周至少25种食物，包括谷薯
类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶、大豆坚果四大
类，食物尽量多样，以谷类为主。范志红建
议，父母可多关注中国营养学会等权威机构
的营养指导平台，对于自媒体平台上的各类
食育宣传，应持有谨慎客观态度，理性认识

“美食栏目”与“食育科普”的区别。另外，健
康营养餐并不意味着要牺牲口感，在科学烹
饪的指导下，一份营养餐也可保持70%左
右的口感，努力做好膳食搭配与口味调制，
孩子就不会因为餐食“难以下咽”而排斥。

刘璐也建议，家长有责任主动获取健康
生活方式，培养孩子养成良好饮食习惯，培
养孩子制作食物的能力。同时，应积极建立
食物与孩子的良好关系，可经常带孩子到农
场、自然中感受食物的生命历程，参与劳作，
促进孩子与自然的链接，增加孩子对食物的
感恩之心和对自然的敬畏之心。

学校+食育示范基地，共同构建
膳食营养社会大课堂

今年6月，教育部联合国家卫生健康委
等四部门联合印发的《营养与健康学校建设
指南》要求，各地要通过试点先行、以点带面，
逐步在辖区全面推广营养与健康学校建设工
作。从学校层面，首先要加强人员培训，严把
餐饮安全关口。比如，北京建立综合管理干
预模式，要求学校食堂和配餐企业严守食品
安全底线，注重在校就餐的膳食营养均衡，并
要配备专兼职营养健康管理人员，优化学生
餐膳食结构，建立油盐使用量记录制度。深
圳发布幼儿园膳食管理办法，明确儿童平均
每天摄入12种以上食物，核算分析儿童的进
食量和营养素摄取量，编制营养平衡的儿童
带量食谱。山东济南在全市中小学、幼儿园
开展生活德育家庭实践活动，建起“养机场”，
力行“众厨芳”，潜心“上书房”；其中“众厨芳”
全家人一起做饭、一起用餐，让孩子体味厨房
有味道，以食为媒养成健康的饮食方式，营造
健康家庭氛围。

其次，学校应将食育融入学科教育。除
了扩容课后三点半的“食育”空间，食育还可
以结合学科建设，融入孩子的日常学业中。
范志红建议，在语文课上，可通过布置“我做
的第一道菜”，“如何看懂食品包装”等日记、
说明文作业，鼓励孩子完成一次食物探索；
在数学课上，可通过出题计算“每一百毫升
牛奶有多少蛋白质含量”，让学生深思营养
数值的含义。这样既不会增加学生课外负
担，也发挥了食育教育应有之义。

加强青少年食育教育，还需统筹协调多
方资源，共建食育教育综合示范基地。随着
《国家食物营养教育示范基地建设规范》的
出台，食育教育将朝着提质升级、综合多维
的新方向迈进。国内首创的食育教育综合
体验基地厚泽食育综合体验基地负责人万
美英告诉记者，秉持“以食育人”的教育新理
念，基地以食育教育所包含的食物的来源、
食物的制作方法、食物的营养价值、合理选
择食物、食品安全和食物的文化传承六大板
块为基础建设，通过引导孩子主动探究，加
深孩子对食育的接受、理解程度，让孩子切
实体会到食育教育的魅力。随着食育教育
日渐深入人心，相信基地在助力国民膳食健
康上将发挥重要作用。
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海外各国如何开展“食育”活动？
日本：日本是践行食育最早的国家，2005年

就制定了《食育基本法》，并将“食育计划”推广至
全国，还规定每年6月是“食育节”，每月19日是

“食育日”。日本小学就设立了“家政课”，专门讲
述各种蔬菜、肉类的营养价值和烹调方法，并让孩
子自己进行烹饪体验。学校也会带领孩子体验播
种、栽培、收割、制作食物的过程，加强孩子对食物
营养、食品安全的认识，以及饮食文化的传承、食
物与环境的调和、对食物的感恩之心等。

法国：法国对孩子的食育教育是全方位的。

在学校，进门处都会贴出一张表格，详细列出这个
星期的餐食菜单。这个菜单必须符合教育部实施
细则，如：每一餐必须有青菜；油炸食物每周不得
多于一次；至少每两餐就要有一餐提供水果……
此外，学校还会开展“食物和味道的教育”课程或
活动，比如让孩子们将手伸进装满食物的寻宝袋，
通过触摸来辨认描述；或让孩子们蒙住双眼去品
尝、辨认、感受和体验食物。

美国：美国针对儿童肥胖问题开展了“从农场
到学校”活动，通过健康、新鲜又美味的午餐以及

一系列农场教育项目，让孩子慢慢改变饮食习惯。
英国：英国将烹饪课成绩与中学毕业挂钩，该

国教育部规定，全国各公立中学面向11-16岁的
中学生开设烹饪课，7-14岁的学生必须学习烹
饪，14 岁时必须要能够做出 20 道不同种类的
菜。所有学校都要参与“食品两星期”活动，老师
会在课堂上告诉孩子们什么是健康食品、什么是
非健康食品以及非健康食品对身体的危害。

德国：德国政府近两年在全国中小学推行了
“公共厨房”项目，将学校厨房变为培养中小学生

健康饮食习惯的饮食教室，学校的食育课也借助
“公共厨房”来进行体验式教育。此外，德国各学
校还开辟了菜地，学生可在植物专家和菜农的指
导下学习种菜。

丹麦：丹麦教育大纲规定，在四
至七年级期间，学生要接受为期两
年的烹饪教育，具体时间由
学校设定，烹饪课每周两次，
每节课45分钟。

（徐阳晨）
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■ 晓想

“看似‘吃’非常简单，实际上
关系到每个人的健康。家庭和校
园应该更加重视食育，共同引导
儿童青少年养成健康生活方式。”
中国营养学会副理事长、北京大
学公共卫生学院营养与食品卫生
学系主任马冠生教授在“疫后综
合征与校园健康教育”专场论坛
上曾这样呼吁。

何谓“食育”？顾名思义，就
是以食物为载体的教育，关乎每
一个人的饮食和生活习惯。具体
指每个人为在自己一生中能够确
保健康而自觉培养良好饮食生活
习惯、学习关于饮食各种知识及
选择食品判断能力的学习过程。

“食育”最早于 1896 年由日本养
生学家石冢左玄在其著作《食物
养生法》中提出，他曾说“体育智
育才育即是食育。”

在我国国民教育体系中，食
育也是与健康教育放在一起的。
新冠肺炎疫情的暴发再一次敲响
警钟，为了健康我们最应改变的
是不良饮食习惯和饮食文化，全
面加强青少年儿童的食育教育已
迫在眉睫。

继承传统饮食文化，让孩子
们吃出“德”来。我国食育文化源
远流长，其中蕴藏着众多深刻的
国学精髓。2500多年前的《黄帝
内经》就总结出健康饮食法则：

“五谷为养，五果为助，五畜为益，
五菜为充，气味合而服之，以补养
精气。”让孩子们从小学习食育，
动手创作，浇水施肥，了解土壤与
自然，就能尽早了解中国文化与
自然规律。

借鉴他国成功经验，让孩子
们吃出“智”来。我国食育教育目
前尚处于起步阶段，但可借鉴其
他国家的成功经验，如日本、丹麦
等国相对完善的食育体系，美国、
英国、印度等国设立的“营养日”

“营养周”或“营养月”等。
培养学生健康饮食习惯，让

孩子吃出“体”来。教师和家长要
把孩子们带进大自然，穿过田野，

走进菜园，亲自了解食物从土壤到餐桌的魔力，见
证一粒种子通过辛勤灌溉劳作变成餐桌美食的过
程，使孩子们敬畏珍惜食物。在用餐中，家长和教
师要以身作则，引导孩子自觉平衡膳食结构、注重
食物多样化，养成低脂、低盐饮食和细嚼慢咽等好
习惯。

培养学生艺术想象力，让孩子们吃出“美”
来。在食育过程中，家长和教师可把桌上餐食及
餐具变得艺术化，儿童有兴趣后对每一种饮食都
会做极为丰富的艺术联想，还可提高其审美情趣。

培养学生积极人生观，让孩子们吃出“劳”
来。学校可开设烹饪课或让学生参与食堂配餐等
活动，让孩子们辨别五谷杂粮，识别口中之物从何
而来，懂得如何为自己健康负责，懂得珍惜他人的
劳动成果，感恩自然馈赠，培养动手能力以及责任
心，加深对学生“劳动才有收获，不劳者不得食”的
劳动价值体验。

“食物像一把钥匙，是通向自然、通向内心的
一把钥匙。”真正的食育，不仅是单纯的饮食知识、
餐桌礼仪和食品营养搭配的教育，更要培育孩子
们对食物和自然环境的爱护之心，减少对食物以
及资源的浪费，让孩子们从小认识和尊重植物、动
物，培养敬天惜物的精神。食育，既是回归生活的
教育，也是一种回归教育的生活。苏格拉底曾说，

“你是为了吃饭而生活，还是为了生活而吃饭呢？”
食育作为德智体美劳的重要基础，收获的不仅是
健康体魄，还有丰富美好的心灵。

共同为孩子补上“食育”这一课
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