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学龄儿童饮食三大恶习
挑三拣四的饮食习惯

满足孩子的营养需求可谓真正的挑战。
随着孩子逐渐长大，大多数孩子会固执地坚
持从孩童时期养成的饮食习惯，而不同成长
时期对营养的需求也产生着变化。许多孩子
对食物挑三拣四、吹毛求疵的时候，家长总是
担心孩子的营养需求得不到满足。

成长问题带来的饮食偏差

青春期不仅是一个生理名词，还是一个
心理名词，这是个孩子主张独立、适应社会
（包括吃“其他人”吃的食物）的时期。他们开
始有自己的想法，有自己的小团体，不愿意
像婴儿时期一样一切由父母做主了。这也因
此影响了孩子对食物的选择。例如，有些女
孩片面地追求曲线美而盲目地节食、偏食，
从而忽略了营养的汲取与摄入。受到同伴饮
食习惯影响的也大有人在，大家吃什么我也
吃什么。

不规律的饮食时间

此外，时间也是一大因素。在学业、课业、
运动的压力下，孩子们的饮食时间正在受到
侵害，甚至连挪出时间吃饭也变得很奢侈。许
多家庭会选择晚点吃饭。长时期不规律的饮
食时间让孩子的胃对食物的到来毫无准备，
要想吸收营养就变得更加困难。
孩子们往往对于乳制品、含铁量高的全

谷食品、豆类、高纤维水果和蔬菜的摄取不
够，所以往往缺乏充足的钙、铁和纤维。此外，
饮食中过度加工的食品还会导致脂肪、糖分
过量。这些不健康的饮食习惯困扰着家长们，
那么，怎样才能提高孩子们的膳食营养呢？

专家给出三大建议
挑选一些孩子们喜欢的食品

如何既满足孩子的口味又满足营养需要
呢？别强迫孩子吃他们讨厌的食物，因为青少
年喜欢吃的食物中也不乏对他们健康有益
的。以下是最受孩子欢迎又有助于弥补青少
年营养缺失的几种食品。

金枪鱼及其他深水鱼———虽然许多孩子
不喜欢吃鱼，一看到鱼就把脸扭到一边去，但
是，通常还是喜欢吃金枪鱼及其他深水鱼
的。与所有鱼类相同的是，金枪鱼富含健康
的 !"#$%&'不饱和脂肪酸，帮助孩子智力发
育；富含蛋白质，有利于孩子成长并且缓解
饥饿。可尝试用罐装淡金枪鱼，与全谷面包
或者饼干同吃，但尽量不要再蘸高热量高脂
肪的酱料。

酸奶———清淡的无脂肪酸奶是钙的最佳
来源，而钙是帮助孩子拥有坚固骨骼和牙齿
的重要成分。酸奶与少量蜂蜜、麦片拌合，再
在上方加点新鲜水果，看上去可爱漂亮，让孩
子食欲大增，又有丰富的营养。

胡萝卜———胡萝卜富含 ! 胡萝卜素，
有助于皮肤和视力的健康，此外，还是纤维的
优质来源。但由于口味偏淡，却不受青少年的
欢迎。其实，中国的传统吃法中的炒胡萝卜就
非常美味，这也是最适合胡萝卜的烹饪方法，
不但美味而且健康。因为胡萝卜素属于脂溶
性物质，只有溶解在油脂中时，才能在人体肝
脏、肠壁中胡萝卜素酶的作用下，转换成维生
素 (，为人体所吸收。但是生吃胡萝卜，就会
有 )*+的胡萝卜素成为人体的“过客”而被排
泄掉，起不到营养作用。

燕麦———做一顿天然富含纤维和维生素
,的燕麦餐仅需几分钟时间。试着用热牛奶
而不是开水冲泡准备好的燕麦，为身体增加
钙质和蛋白质，略加点糖，然后倒入香蕉丁或
者苹果丁搅拌。要是早上没时间做早餐，热谷
类食品也是一天中任何时间的有益餐点。

坚果———虽然薯条往往能满足青少年需

要的脆脆、咸咸的感觉，但是，给孩子一把富
含健康脂肪、蛋白质和矿物质（如锌和锰）的
杏仁、核桃等坚果类食物可能是更好的选择。
例如核桃最大的功效是补脑、健脑，被称为
“益智果”，其含有的磷脂能增强肌体抵抗力。
但食用坚果也应当保持适当的量，因为坚果
热量非常高，所以宜在冬天食用。

豆类———多数孩子不能从饮食中摄取足
够的铁。豆类不仅富含铁元素，还是纤维的优
质来源。试着在沙拉、汤内加点豆类，或者用
搅拌机把豆类与少量蒜和盐搅拌后做成蔬菜
生吃时的蘸酱。当然，最简单的就是在煮饭的
时候朝白米里头扔些红豆、黑豆。

确保孩子们吃好早饭

确保孩子早饭吃得好是重中之重。研究
一再显示，早饭吃得健康的孩子在学校表现
较佳。但是时间往往是个问题。其实家长们完
全可以帮助孩子努力抓紧时间，直奔主题，如
一罐酸奶加一片水果、一杯可在路上食用的
蛋白质奶昔或者一个三明治。或者有的家长
带着孩子一起参加当下流行的营养俱乐部，-
分钟时间，一杯芦荟汁、一杯营养奶昔加上一
杯草本茶饮，早餐吃得饱饱而且营养充足，这
也是不错的选择。简单方便的营养奶昔也可
以在家调制，只需要两勺大豆蛋白粉，冲调一
些牛奶或者豆浆进去，有条件的话加入一些
水果、蔬菜，用搅拌机打匀，营养全面又美味。
聪明的父母也可以满足小孩的需求，在奶昔

里头放进 .!/块奥利奥饼干，保证孩子喝得
飞快。营养充足的早餐不仅能保证孩子们身
体的正常发育，对其学习效率的提高也具有
不可忽视的作用。

多多创造家庭聚餐机会

在孩子健康饮食方面，家庭聚餐也发挥
着重要的作用。经常与家人一起吃饭的青少
年要比与家人吃饭不超过一周两次的青少
年更多地食用水果、蔬菜、谷物和乳制品。众
所周知，快餐店的主要顾客以青少年为主，
而家庭聚餐通常则选择更富营养的食物。这
为孩子们提供更多的机会食用健康食品，确
保了孩子们营养的摄入。不管青少年表面上
的态度如何，其实，多数不经常与家人一起
吃饭的青少年表示更愿意与家人一起吃饭。
如果安排正餐比较困难，也许一起吃早餐，
或是在周末聚餐也是不错的选择，也将起到
很好的效果。

此外，面临青春期的孩子还应当注意避
免暴饮暴食、偏食挑食和盲目节食。除了牛
奶、酸奶等奶制品，各种新鲜蔬菜和水果及
花生、核桃等坚果类食品，都是有益的零
食，其他如油炸的膨化类食品还是少吃为
妙。父母也应当多注意孩子自行外食的情
况，并且灌输给孩子一些健康的饮食观念，
以身作则不偏食和挑食，让孩子尽可能多地
摄取各种食物，就不必担心生长所需要的营
养素缺乏了。

专家支招

趁假期给“胖宝宝”减减肉
据不完全统计，中国超重肥胖儿童少年

已经达到 ./**万人，占到世界“胖孩儿”总数
的十三分之一。肥胖可导致儿童的循环、呼
吸、消化、内分泌、免疫等多系统损害，甚至影
响其智商、行为、心理及性发育。对此，国际知
名保健品牌康宝莱的营养咨询委员会成员、
巴西儿童肥胖卫生教育部顾问、主要研究体
重控制和儿童肥胖的纳撒尼尔·威尼斯基医
学博士建议，何不利用假期的大好机会，给你
家的“胖宝宝”减减肉？
在威尼斯基博士看来，假期对孩子和家

长来说是体重控制的考验，也是机会。寒假居
家时间较长，可以给孩子有充足的时间来进
行体重控制。但同时，也很容易因生活不规律
和暴饮暴食产生肥胖。
威尼斯基博士建议从两个方面控制孩子

的体重、饮食和运动。“我的第一条建议就是
家长要以身作则。”威尼斯基博士认为，父母
的饮食习惯会给儿童造成很大的影响。“比如
家长平常会吃很多水果和蔬菜，孩子自然而
然会模仿，并终身都坚持下去。甚至胎儿期母
亲的饮食习惯已经开始影响腹中孩子终身的
习惯。如果母亲怀孕的时候，她的体重就超标
或肥胖的话，她的孩子进入青少年期发展成
肥胖的几率也更高。”
第二条建议则涉及从婴幼儿时期开始的

副食。“婴儿期肥胖主要问题来自于副食，很
多时候副食问题是母亲或者是奶奶、姥姥造
成的，因为她们看到孩子哭的时候，觉得肯定
是饿了，就用吃的来安慰，所以就会给孩子养
成这样一种习惯，哪怕将来长大以后，情绪一
出现波动，就会首先想到通过吃来调控。”博
士建议在孩子出现情绪波动时，更多地用情
感、友谊、亲情或者通过阅读、锻炼这样的活
动填补，而不是打开冰箱寻找食物。
家长要控制好儿童的生活规律，最重要

的是要让孩子“动起来”。杜绝长时间上网或
看电视。据美国儿科协会建议，儿童每天在电
脑、电视屏幕前坐的时间不得超过两小时。对
于已经超重的儿童，必须进行运动规划，并控
制饮食。
威尼斯基博士也推荐了国外常用的一个

儿童减肥方法：代餐。代餐是指取代部分或全
部正餐的食物。具有高纤维、低热量、易有持
续饱腹感的特性可以更严格正确地控制食量
和热量，进而达到减肥的目的。
目前国际上流行的以大豆蛋白为主的代

餐是一个比较理想的选择。大豆本身就是一
种健康食品，蛋白含量很高，膳食纤维很多，
还含有抗氧化、保护心血管的物质。另外，大
豆当中的皂甙，可以促进脂肪的分解代谢，有
益于减肥。大豆纤维，也是膳食纤维，可以软化
粪便，促进排便通畅，缓解便秘，并减少肠道对
脂肪和一些有害、有毒代谢产物的吸收。威尼
斯基博士同时强调保证代餐的美味度是吸引
儿童主动参与减肥的关键。“难吃的代餐会让
儿童陷入厌恶的情绪中。”威尼斯基博士推荐
购买大豆混合饮料冲剂后自行添加新鲜蔬果
调味，美味的饮料更能让孩子接受并喜爱。

假期，三大妙招帮孩子摆脱饮食恶习
寒假即将来临，许多家长都开始考虑如何解决孩

子在假期里的吃饭问题。吃得饱很容易，但吃得健康实
在是太困难。你家的宝贝孩子是否也有这样的问题：钟
爱肉类多过蔬菜？宁愿吃麦当劳肯德基而不愿意吃你
煮的饭烧的菜？你准备好了鲍鱼、鱼翅各种昂贵的食材
给孩子进补，可他们仍旧一到冬天就感冒流涕，体质虚
弱，营养怎么也不吸收？孩子们往往贪图味觉享受，任
由垃圾食品连同他们挑食偏食的坏毛病一同将营养啃

噬干净。他们在学龄阶段，进入青春期，面对着身体的快
速发育，还要在学校消耗掉大量脑力，身体对营养的需
求比人生中的任何其他阶段都要高。

身为家长，如何让孩子吃得饱又吃得好？加州大
学洛杉矶分校人类营养中心副主任、康宝莱营养学院
及营养咨询委员会委员苏珊·鲍尔曼博士为我们分析
了青少年的饮食恶习，并给读者三个小建议来提高孩
子的膳食营养水平。


