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          “营”在起跑线，“食”尚更健康——幼儿营养膳食与健康的实践研究                                                             
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	书籍内容摘要：中国营养学会发布了《中国学龄儿童膳食指南(2022)》，与此前的2016年版相比，新指南增加了学龄儿童营养素养提升和健康饮食行为的培养等内容。学龄儿童是指从6岁到不满18岁的未成年人。在此期间，他们生长发育迅速，充足的营养是智力和体格正常发育的基础。同时，学龄期也是饮食行为和生活方式形成的关键时期，从小养成健康的饮食行为和生活方式将受益终生。

	阅读心得：

新指南提出学龄儿童营养的五项核心原则，包括：主动参与食物选择和制作，提高营养素养；吃好早餐，合理选择零食，培养健康饮食行为；天天喝奶，足量饮水，不喝含糖饮料，禁止饮酒；多户外活动，少视屏时间，每天60分钟以上的中高强度身体活动；定期监测体格发育，保持体重适宜增长。在日常生活中，如何更好地执行这些核心推荐，实际操作中有哪些误区？家长与孩子该如何共同提高营养素养水平？零食、饮料是不是禁忌？

“食育”亟待“补课”

“让儿童参与到食物的选择和制作上，去了解食物的生长与种植过程，不仅是好的自然教育，也是好的食育教育。”中国农业大学食品学院营养与食品安全系副教授、中国营养学会理事范志红认为，许多儿童之所以养成挑食、偏食等不良行为习惯，最根本的原因在于其家庭没能提供一个健康饮食的环境，包括物质环境，即家庭食物选择不合理；另一方面，部分家长对饮食的理解也存在认知偏差。比如，有些家长存在一些错误的食物观念，对待儿童饮食的态度也不够理性。对于儿童来讲，他们缺乏对食物的了解和珍惜，不知道口中的食物从何而来，也极少参与食物的种植、购买、制作等过程，因此不懂得食物的来之不易。范志红建议，家长可以适当多让儿童参与劳动，接触食物种植的环境，有助于其建立对食物的感性认识，提升对食物的接受度，进而可能避免出现挑食、偏食的现象。

早餐，真的很重要！

早餐对健康的影响至关重要，范志红提示，一定要吃早餐，并且吃好早餐，也就是要保证早餐的质量。对于正在上学的儿童而言，如果早餐的数量与质量不尽如人意的话，可能会因空腹出现低血糖，导致其思维能力下降、注意力不集中，从而影响儿童的学习效率。一顿“好”早餐什么样？“‘好’的早餐是一份营养供应全面、口感佳，能够缓释能量，消化速度合适的食物。”范志红表示，其关键在于是否满足一些基本标准。首先，早餐要足量。即使早上食欲不旺盛，也建议尽量多吃。其次，保证营养充足。需摄入至少一份富含优质蛋白的食物，如鸡蛋、肉类、豆腐干等。还提倡优先给儿童搭配牛奶，为机体补充生长所需的钙质。此外，需要适当配给一些蔬菜水果，丰富早餐品种。蔬菜水果能提供更多的膳食纤维、维生素C、胡萝卜素等营养成分，并延缓食物消化吸收的速度，增加饱腹感。

绝对，不要碰零食？

与一日三餐相比，零食往往更为诱人。相较于成年人，青少年正处于生长发育阶段，活动量大，食量小，容易出现能量与营养供应不足的情况。因此，在三餐之外适当补充一些零食是有必要的。养成科学吃零食的习惯，合理选择零食。不少儿童所钟爱的零食虽然能解饿、解馋，热量很大，但营养价值不高，对其生长发育没有促进作用，不利于其成长。范志红强调，不是不能吃零食，关键在于要提高零食的营养质量，尽量选择少油、少盐、低糖，蛋白质、维生素、矿物质较多的零食，提倡挑选天然食物做零食，如坚果、水果等。

《中国学龄儿童膳食指南(2022)》从科学实用的角度，提出我国学龄儿童膳食营养的基本原则，介绍如何做到合理膳食和积极运动，突出强调注意营养素养的提高、健康饮食行为的培养、体格发育监测等内容。指南建议，家庭和学校要构建健康的食物环境。除提供平衡膳食外，还应该通过营养教育、行为示范、制定食物规则等来帮助孩子建立健康的行为和生活方式。
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