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生 活

当书包里的零食越来越
多，当小肚腩悄悄爬上孩子的
腰间，儿童青少年肥胖问题困
扰着家长。那么如何让孩子
吃得营养均衡？

儿童青少年正处于生长发
育的关键阶段，合理的饮食不
仅关系到身高和智力的发育，
还会影响其一生的健康，因此
平衡膳食至关重要。日常饮食
应做到食物多样，包括谷薯类、
蔬菜水果、禽畜鱼蛋奶类和大
豆坚果类，建议每天摄入12种
以上、每周摄入25种以上食物，
以保证营养全面。

另外，根据不同年龄儿童
青少年的能量需求，控制食物
摄入总量，做到吃饭八分饱，
适当减少精米白面，增加全谷
物、杂豆和新鲜蔬果的摄入
量，保证鱼禽肉蛋奶及豆制品
等优质蛋白质的摄入，同时减
少油炸食品、甜点、含糖饮料
等高油高盐高糖食物的摄入。

减重期间，膳食能量可在
正常需求基础上减少约20%。
在食物的选择上可以根据不
同地区的地理环境特点、饮食
习惯和食物供应特点，选择适
宜的食物。

养成良好的饮食行为习
惯也是饮食健康的重要一
环。儿童青少年应做到细嚼
慢咽，不挑食偏食。

一日三餐定时定量，做到
早餐约20分钟，午餐、晚餐约
30分钟，晚上9时后尽量不进
食。控制每餐膳食总能量的摄
入，三餐能量分配建议为早餐
占25%~30%、午餐35%~40%、
晚餐30%~35%。肥胖儿童进餐
时可先吃蔬菜，再吃鱼禽肉蛋
及豆类，最后吃谷薯类。

在选择零食时，首选干净
卫生、微量营养素密度较高的
食物，如奶及奶制品、新鲜蔬
菜水果、原味坚果。同时，结
合食品营养标签，少吃高油、
高盐、高糖的加工食品。零食
提供的能量不超过每日总能
量的10%，不喝含糖饮料。

孩子喜欢吃零食，这是令
很多家长头疼的问题。那么，
如何在不影响孩子健康的情况
下控制零食摄入，预防肥胖呢？

优先为孩子准备新鲜水
果、低糖或无糖酸奶、奶酪、原
味坚果、全麦饼干、煮玉米等
健康零食。这类零食富含维
生素、蛋白质和膳食纤维，能
补充正餐营养缺口。

孩子吃零食时，家长要注
意控制其食用量，比如酸奶每
次不超过一小杯（100~150毫
升），奶酪每天1~2片，坚果能
量较高，每天一小把（约10颗）
即可。加餐时间建议在两餐
之间（上午10时、下午4时），
这样既能缓解饥饿，又避免影
响正餐。选择零食时，家长要
尽量挑选配料表简单、无添加
或添加剂少的产品，避免购买
高糖、高油的谷物类零食，如
薯片、夹心饼干等。

家长可以和孩子共同制
定零食时间和食用量规则，帮
助孩子建立饮食规则。比如，
每天固定在上午10时和下午4
时左右吃零食，其他时间尽量
不吃。同时根据孩子正餐的

进食情况灵活调整零食量：如
果孩子正餐吃得较少，零食时
间可适当多提供一些水果或
酸奶；如果正餐吃得很饱，零
食则减少为少量坚果或一片
奶酪。

此外，建议建立非食物奖
励机制，当孩子遵守零食规则
或一段时间内没有过度索要
零食时，用亲子活动作为奖
励，如带孩子去公园玩、看一
场电影、购买一本图书等，让
孩子明白遵守规则能获得更
有意义的回报，而非依赖零食
作为奖励。

家长的饮食行为对孩子
有直接影响，日常生活中，家
长应以身作则。同时，家长要
注重对孩子的饮食教育，向孩
子解释为什么有些零食不健
康，如油炸食品、高糖饮料等
含有过多的油、糖和添加剂，
会对身体造成伤害，导致肥
胖、蛀牙等问题。可以通过绘
本故事、动画片等孩子易于接
受的方式，帮助他们理解健康
饮食的重要性，提高对零食的
辨别能力，逐渐自觉远离不健
康零食。

（摘自健康中国）

为什么会出现“冷中暑”？
高温天里常说的“冷中

暑”，并非医学上的正式中暑类
型。它指长时间处于低温空调
环境后，突然进入高温户外时，
身体因温差过大出现的类似中
暑的不适反应。
防范“冷中暑”有“三要”原则

一、空调温度要合理：建议
设定26℃左右，室内外温差不

超过7℃。
二、进出空调房要缓冲：从

室外进入空调房前，先在阴凉
处休息5分钟；出门前提前10
分钟关空调，让身体适应温度
变化。

三、通风换气要定时：每
2—3小时开窗通风15分钟，避

免密闭空间空气污浊。
防范“冷中暑”还要“三忌”

一、忌冷风直吹：避免空
调、风扇直吹头部或后背，尤其
出汗的时候，可设置挡风板。

二、忌久坐不动：每小时起
身活动5分钟，促进血液循环，
避免肌肉僵硬。

三、忌贪凉饮冷：少喝冰镇
饮料，35℃-40℃的温水更利于
散热；冷饮会刺激肠胃，加重身
体负担。

此外，重点人群需额外防
护：心脑血管疾病患者，以及温
调节能力较弱的老年人和儿
童，在空调房时建议穿件薄外
套。能有效避免受凉和体温调
节紊乱。 （资摘）

夏季高温潮湿，为了防止
食物变质或冰镇解暑，人们更
多地选择将其放在冰箱里。
冰箱里的食物怎样妥善保存、
安全食用？记者采访了相关
专家。

各类蔬菜有不同的储藏温
度需求，需根据种类分别冷藏
或存放于阴凉通风处。赵长普
介绍，为了防止绿叶蔬菜被冻
伤，应将其包好后再放入冰箱，
并确保远离内壁，这类蔬菜的
储存时间建议不超过3天。豆
角、茄子、番茄和青椒等蔬菜可
以在较低温度下保存4至5
天。土豆、胡萝卜、洋葱、白萝
卜和白菜等蔬菜，既可以在冰

箱中长期储存，也可以存放在
家中阴凉通风的地方。

鲜牛奶特别是巴氏奶，保
质期相对较短，通常仅有一周
左右，开盖后应尽快饮用。如
未能饮用完毕，可将其密封后
冷藏，但只能短暂延长保质
期，开盖后最好一天内喝完。

水果放入冰箱冷藏前，建

议不要清洗。为防止水分蒸
发，可以先用纸袋包裹。若使
用塑料袋，需扎些小孔以确保
通气，避免水果蒸发的水分成
为微生物滋生的温床。

为了解暑，很多人习惯把
冰镇过的食物拿出来直接
吃。这样吃是否安全健康？

专家建议，脾胃虚寒的人，

最好不要直接吃从冰箱里拿出
来的食物，可以放一会儿再吃，
以减少对胃黏膜的刺激。

还有人在大汗淋漓时会
吃冰棍来快速解暑降温，这其
实非常不利于健康。专家说，
此时身体正在调节、降低体
温，形成外寒，容易造成外邪
犯胃；如果再吃冰镇食物，就
会造成内寒，对胃部来说，可
谓是雪上加霜。
朱佩娴（摘自《人民日报》）

天然VS合成，有什么不同？
市场上维生素C产品有很

多，有的两三元一瓶，而两三百
元一瓶的维生素C通常声称是
天然的，效果更好。那么，天然
维生素C和人工合成维生素C
真的有区别吗？

其实，从人体补充维生素C
的角度，天然维生素C和人工合
成维生素C根本没有区别。

首先，从结构上来说，天然维
生素C和人工合成维生素C的化
学结构完全一样，二者只是来源
方式不同。天然维生素是从食
物中提取的维生素，合成维生素
是利用人工合成的方法制造出
的、具有相同成分的维生素。

不少人认为，人工合成的维
生素C会用到化学试剂，其实，
从植物提取维生素C也要用到
化学试剂。而且维生素C是化
学物质，我们人体也是由各种化
学物质组成的，水、氧气、二氧化
碳等所有物质都是化学物质。
大家不用对化学物质过度恐慌，
它无处不在，也是组成人体所必
需的。

其次，从作用来看，天然维
生素C与人工合成维生素C完
全相同。维生素C本身就是一
种化学物质，无论是化学合成
的、发酵生产的，还是从天然食
物中提取的，只要结构一样，作
用就完全一样。

有研究就对天然维生素C
和人工合成维生素C的作用进
行了分析对比，对动物研究模型
和人体研究模型都进行了汇总
分析，结果是，天然维生素C和
人工合成维生素C对人体的营
养作用没有区别。

实际上，天然维生素C和人
工合成维生素C最大的区别是
价格，天然维生素C一般卖得贵
一些，而2元一瓶的维生素C就
已经足够好。

蔬菜和水果不仅含有维生
素C，还含有类胡萝卜素、维生素
E、维生素B族、铁、锌等多种维
生素、矿物质、膳食纤维等。很
多营养学研究发现，多吃蔬菜水
果能降低心血管疾病、糖尿病等
多种慢性病的风险。
适当吃维生素C补充剂
如果担心吃果蔬补充的维

生素C不够，可以每天吃100~
200毫克维生素C补充剂，但也
没必要吃再多了。

适度补充，不要过量

值得注意的是，无论是天然
维生素C还是合成维生素C，都
不是补充得越多越好，过量也不
利健康。

成年人每天最高摄入2000
毫克维生素C是可以耐受的，但
如果长期吃这么大量的维生素
C，会增加泌尿系统结石的风
险。所以建议大家吃的时候，别
超过这个量。（摘自央视新闻）

让孩子赢在起跑线上，是
很多家庭的期盼。因此，儿童
智力开发受到不少家长的关
注，相关产品也层出不穷。记
者采访发现，市场上像这种主
打“全脑开发”概念的教育机构
不在少数，它们往往宣称自己
的课程基于“左右脑分工”理
论设置，甚至声称可以培养孩
子“触知”“透视”等“超能力”。

听起来像科幻电影里的
情节，却在现实中成为不少家
长争相追捧的教育“秘方”，实
在令人担忧。3分钟创作500
字演讲、开启脑屏实现“一天
看书72本”、阅读速度达到每
分钟6000字……从千元“脑波
耳机”到万元“头环”，从“蒙眼
识字”到“透视超能力”，按照
有些商家的说法，只要花几万
块的课时费，似乎所有儿童都
能成为“神童”“天才”。而训

练方法，便是通过翻牌记忆、
拼图、造词等手段进行“全脑
教育”。其中原理，更是被包
装得神乎其神——通过开发
松果体，以音乐引导训练开启
脑屏。21世纪了，竟还有人用
如此噱头设计商业陷阱？所
谓“松果体开发”“视觉化成
像”，不过是将人体正常生物
节律功能偷换为“超感知”。
某机构宣称的“时空穿越”课
程，声称能让孩子“在脑屏中
看到自己考试的状况和分
数”，更是将伪科学包装成玄
幻小说，荒诞程度令人咋舌。

家长们为何仍一次次地
落入“圈套”？“别让孩子输在
起跑线上”——某些机构深谙
此道，以“7至8岁是最佳年龄”
“成人基本没希望”等话术，精
准狙击了家长们的软肋。于
是，动辄数万元的课程，被包

装成“改变命运”的投资。正
如社交平台上“花了很多钱，
一点用没有”的吐槽，这些“伪
科学”伤害的不仅是家庭的钱
包，更是孩子被剥夺的真实成
长体验。

儿童的发展是一个有方
向的、连续的、渐进的过程，同
时呈现出一定的阶段性，这意
味着变化是逐渐积累的，而非
突然发生。遵循大脑发育规
律，可以是感官与世界的鲜活
对话，想象力在游戏中的自由
驰骋，在阅读中感受文字的魅
力，在绘画中表达内心的想法
……总之，绝非“全脑开发”式
的机械训练。那些宣称能短
期内提升智商300%的机构，不
过是利用家长的焦虑制造幻
象，其所谓的“成果”，往往只
是孩子在高压下的短时记忆，
而非真正的能力提升。

对于当前市场上的种种
乱象，监管利剑需及时出鞘。
对虚构“超能力”、伪造师资背
景、天价敛财等行为，教育、市
场监管部门应当形成合力，依
据相关法规，撕开“伪科学”画
皮，让“神童流水线”无处遁
形。近年来，多地开展专项整
治行动，但仍有一些机构换个
“马甲”继续行骗，这就需要建
立长效监管机制，加强日常巡
查和信息公开。家长们亦须
保持理性，尊重规律、放下焦
虑。与其追逐虚幻的“超能
力”，不如多带孩子去触摸真
实的泥土，仰望真实的星空，
在自然中感受生命的奇妙；不
如陪孩子读一本好书，聊一个
有趣的话题，在交流中培养思
维的能力；不如支持孩子发展
一项真正喜欢的兴趣爱好，让
他们在探索中发现自己的潜
力。每个孩子都是独特的个
体，有自己的成长节奏，拔苗
助长式的“开发”，只会破坏孩
子的成长规律。
皇甫思逸（摘自《广州日报》）

“全脑开发”噱头当休矣

从三餐搭配到零食管理

儿童健康饮食建议请参考

维生素C为何不同价

冰箱冷藏食物怎样保存食用

高温天气谨防“冷中暑”


