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﹄ ������润肺 柠檬富含维 C， 而

吸烟人群需要的维 C 是不吸
烟者的 2 倍。 此外， 常年生
活在雾霾天气中或接触二手
烟的人也需要补维 C， 热柠
檬汁加蜂蜜对治疗支气管炎
和鼻咽炎十分有效。

促进伤口愈合 柠檬富含
的维 C 是促进伤口愈合、 保
持骨骼和软骨健康的重要营
养素之一。 同时， 维 C 还有
助于中和自由基， 抑制体内
炎症。

提高免疫力 柠檬水中丰
富的维 C 有助于免疫系统抗
击感冒。 柠檬水还有助于促
进人体对铁的吸收， 因为维
C 可以使非血红素铁的生物

利用率提高 4 倍。
通透血管 经常社交应酬

的人需要多吃柠檬， 其可健
胃解酒毒、 调剂血管通透性，
防止心血管动脉硬化并减少
血液粘稠度。

清新口气 用柠檬水漱口
不仅可以有效杀死口腔中的
细菌， 还可以让口气长时间
保持清新。 用柠檬水清洁口
腔后要再用清水漱口， 以免
酸性伤到牙齿。

瘦身 柠檬中富含柠檬
酸 ， 当人体摄入柠檬酸后 ，
从食物中摄入的糖质和脂质，
可快速转化成能量， 避免多
余积聚。

韩德承

08 ２０17年8月8日 星期二� 编辑：袁小玉 邮箱：yuanxy123@126.com 版式：谢敏智

饮食营养

解读系列 ②

《国民营养计划》

������在我国 ， 儿童生长发育迟缓
的现象依然存在 ， 尤其在经济 、
环境和社会文化相对落后的农村
地区， 儿童生长迟缓和低体重等
生长发育指标发生率较高， 约为
城市的 3-4 倍。 新近发布的 《国
民营养计划 （2017-2030 年）》 明
确提出， 到 2030 年， 我国 5 岁以
下儿童生长迟缓率下降到 5%以
下。 下面我们就来看看实现这一
目标的具体做法。

生 长 迟 缓 是 指 儿 童 的 身 高
（长） 低于同年龄、 同性别参考人
群身高 （长） 中位数减 2 个标准
差或小于第 3 个百分位数。 其病
因复杂， 主要受遗传 、 营养、 疾
病和环境的影响。 其中， 因营养
缺乏导致的儿童生长迟缓， 又称
营养性矮小， 主要是长期营养摄
入不足 、 不合理导致生长受累 ，
可发生在任何年龄。 鉴于生长迟
缓对儿童可造成身心诸多方面的
负面影响， 家长应给予重视和关
注。 我国有专门的 2-18 岁男童/女
童身高、 体重百分位曲线图， 家
长们对照相应年龄曲线图即可知
道孩子是否存在生长发育迟缓。

为了防治生长迟缓， 学龄期儿
童平时在饮食方面有哪些进食原则
和注意事项呢？ 总而言之， 应参考
《中国学龄儿童膳食指南 （2016）》

中的 5 大核心推荐内容： ①认识食
物， 学习烹饪 ， 提高营养科学素
养； ②三餐合理， 规律进餐， 培养
健康饮食行为； ③合理选择零食，
足量饮食， 不喝含糖饮料； ④不偏
食节食， 不暴饮暴食， 保持适宜体
重增长； ⑤增加户外活动时间， 保
证每天至少 60 分钟。

谈到一日三餐的搭配， 家长可
督促孩子按照中国营养学会制订的
“中国儿童平衡膳食算盘” 上的食
物分类来科学进食。 每天应摄入
5-6 份谷薯类， 其中谷类需要量为
150-225 克， 全谷类和杂豆类需要
量为 30-70 克， 薯类需要量为 25-
50 克； 摄入 4-5 份绿色蔬菜， 重
量为 100 克/份； 每天 3-4 份水果，
重量为 100 克/份。 每天 2-3 份动
物性食品， 其中瘦肉为 40-50 克/
份， 肥瘦肉为 20-25 克/份， 鱼虾
贝类为 45-50 克/份 ， 蛋类为 40-
50 克/份； 每天 2-3 份大豆坚果奶
制品， 大豆类为 20-25 克/份， 坚
果类 10 克/份， 奶类为 200-250 毫
升/份； 每日儿童油需要量为 20-25
克， 盐需要量为 4-6 克。 另外， 要
求每天喝 5-6 杯白开水 （1000-
1300 毫升）。 此标准适用于所有儿
童 （主要针对学龄儿童）， 其食物
份量适用于中等体力活动水平下的
8-11 岁儿童。

鉴于学龄期儿童特殊的身心
特点， 家长在实践中需注意 6 个
问题： ①认真学习和参照 《中国
学龄儿童膳食指南 （2016）》 中的
5 大核心推荐内容， 掌握科学的营
养知识以提高儿童膳食质量 ； ②
纠正自身不良饮食习惯， 如挑食、
偏食等， 言传身教 ， 引导和指导
孩子建立健康的饮食习惯 ； ③尽
可能地为孩子创造舒适良好的就
餐环境； ④帮助孩子合理选择和
科学消费零食 ， 选择干净卫生 、
营养价值高的食物作为零食 ； ⑤
自觉和定期帮助孩子进行生长监
测 ， 动态观察其生长发育趋势 ；
⑥积极引导和示范孩子做到动静
有机结合， 保证充足睡眠 ， 减少
静坐和看电子产品的时间 ， 使孩
子身心愉悦。

最后， 对于生长迟缓的儿童，
家长应带其进行全面检查以明确
病因， 再配合医生给予恰当的干
预治疗和定期生长监测 。 平日注
意均衡合理地安排孩子饮食 ， 不
仅能帮助孩子健康成长 ， 还可有
效预防缺铁性贫血、 锌缺乏、 维 A
缺乏等营养缺乏性疾病的发生 ，
同时帮助孩子养成科学和良好的
饮食习惯。

中南大学湘雅二医院
营养科医师 唐寒芬

儿童发育迟缓难长高？
营养专家：参考“膳食算盘”来进食

������今年夏天我去东莞旅游， 导游
王小姐请我去她家中做客， 准备的
一道广东美食荷包饭令我印象深
刻。

东莞关于荷包饭的记载， 最早
见于明末清初的 《广东新语》 ———
“东莞以香米杂鱼肉诸味包荷叶蒸
之， 表里香透， 名曰荷包饭”。

王小姐介绍， 荷包饭的做法并
不复杂， 将鸡蛋煎成蛋皮切丝， 把
猪肉丁、 鸡肉丁 、 小鱼丸 、 香菇
片、 虾仁等炒熟烹以料酒， 再将熟
米饭和以上食物搅拌均匀， 最后加
入适量盐、 酱油、 白糖、 味精， 放
在洗净的新鲜荷叶上， 折叠成包袱
型， 放入笼屉内用旺火蒸透迅速下
屉取出即成。 做荷包饭火候很关
键， 蒸的时间应控制在 7 分钟左
右， 此时荷香味最为浓郁， 若蒸太
久荷叶会变黄， 香味也会随之流
失。

打开包裹着荷叶的荷包饭， 清
新淡雅的荷香扑面而来， 热气腾腾
的荷包饭口感清爽， 饭粒软润， 馅
料醇香， 我忍不住大快朵颐。

黄艳梅

如今， 很多孩子喜欢
喝饮料， 容易引起蛀牙、
肥胖， 但鲜为人知的是，
多饮饮料还会引起 “冰棒
脸” 和 “轻骨头”。

“冰棒脸” 小儿贪
冷饮者居多 ， 如冰镇饮
料、 冰棒、 冰淇淋等， 过
吃冷饮会使稚嫩的胃肠道
吃不消， 各种消化酶分泌
减少， 胃肠道蠕动发生紊
乱， 最终导致脾胃虚弱，
出现纳呆、 腹痛、 大便失
调。 医生把这种因冷饮过
量造成胃肠消化功能紊
乱、 脸色黄而暗的面孔，

形象地称为 “冰棒脸”。 面对这群面
黄肌瘦的孩子， 唯一的良方就是忌过
多饮用饮料。

“轻骨头” 在美国， 6-11 岁的
孩子中有 50%已是饮料的老牌消费
者， 有些青少年甚至每天 40%的摄
入热量来自饮料， 在美国诸多热销的
汽水中， 六成是含咖啡因的， 这使青
少年更容易上瘾。 这种情况导致的结
果是青少年矿物质摄入量严重不足，
长成 “轻骨头”， 将来更易罹患骨质
疏松症， 骨折的危险大大增加。 鉴于
此， 家长从孩子小时候起， 就要教育
其少饮饮料， 要为孩子们多准备白开
水。

华中科技大学同济医学院 金慰鄂

������人上了年纪后， 很多人会食欲
不振， 这是因为老年人消化功能减
弱， 味蕾的衰退会使舌头感知食物
味道的能力减弱， 导致吃什么都没
滋味。 此时， 适当吃些酸味食物对
开胃有帮助。

山楂含有脂肪分解酶， 有助于
肉类食物的消化。 此外， 山楂能降
低血清胆固醇及甘油三酯水平， 有
效防止动脉粥样硬化， 还有扩张血
管、 降低血压的作用。 因此， 消化
不良且伴有高血脂、 高血压或冠心
病的老人， 每日可取生山楂 15-30
克， 水煎代茶饮。

醋不但可以调味， 还能生津开
胃。 胃酸缺乏的老人做菜时可多放
点醋， 以增强消化功能和食欲。

中医认为， 西红柿可以生津止
渴、 健胃消食， 适合消化功能欠佳
的老人食用。 其中的番茄红素还具
有抗动脉粥样硬化、 抗氧化损伤的
功能。 但因西红柿性微寒， 脾胃虚
寒的老年人不宜生食， 最好做汤或
炒食。

除了上面提到的食物外， 老年
人还可以根据自己的体质， 适当吃
些橘子、 苹果、 葡萄和猕猴桃等酸
味食物。 需要提醒的是， 酸味食物
虽能增进食欲、 促进消化， 但还需
因人而异、 合理食用， 例如有胃溃
疡的老年人就不宜过多摄入。

刘姿含

广东美食———
荷包饭

人老胃口差
吃些酸味食物

常食柠檬 口气清新
�������柠檬是食药
两用的佳果， 含
有柠檬酸、 苹果
酸、 烟酸、 橙皮
苷、 糖类、 维 C、
B1、 B2、 钙、 磷、
铁 、 钾等成分，
经常食用对人体
十分有益。


