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营养专家按营养价值给市
面上琳琅满目的 “燕麦” 产品
“排队” ———

1． 营养最好： 燕麦粒。 燕
麦粒保存着丰富的蛋白质、 氨
基酸、 维生素与膳食纤维， 用
冷水泡 2 小时， 再与大米一起
煮成燕麦饭或燕麦粥， 营养最
好 。 2． 营养其次 ： 快熟燕麦
片。 这是用 100%燕麦经打碎
轧制的， 只需要短时间烹煮就
可食用。 3． 并不健康： 免煮麦
片。 这类燕麦片只用开水泡三
五分钟就能吃， 但因为其加工
过于精深， 营养成分已大打折
扣。 4． 最不营养： “营养” 麦
片。 虽然被冠以 “营养”， 但
其实它的燕麦成分很少， 虽然
添加了钙、 铁、 蛋白质之类的
成分， 含量却并不高， 同时，
使用了很多的奶精、 糖分等添
加剂， 反而有损健康。
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什么是生长迟缓？ 《指南》 给
出了明确定义： 由于膳食的蛋白质
或能量、 维生素、 矿物质摄入不足
等原因， 导致身高低于筛查标准的
年龄别身高界值范围， 属长期性营
养不良。

《指南》 指出， 生长迟缓影响
儿童青少年期的体格和智力发育，
出现体能下降、 学习表现不佳等，
严重时容易导致腹泻、 肺炎等疾
病， 增加感染性疾病发病率和死亡
率。 此外， 还可能影响其成年后的
身高， 增加肥胖、 心血管疾病、 糖
尿病等慢性病的发病风险， 降低劳
动生产能力。 儿童青少年生长迟缓
仍是我国当前面临的重要公共卫生
问题之一。

根据营养科学理论、 中医理论
和儿童青少年生长发育相关科学研
究文献证据， 在专家组共同讨论、
建立共识的基础上， 对儿童青少年
生长迟缓的日常食养提出 6 条原则
和建议。

一、 食物多样， 满足生长发育
需要

儿童青少年正处于生长发育的
重要阶段， 应保证一日三餐、 定时
定量、 饮食规律， 能量和营养素摄
入充足。 做到食物多样， 每餐的膳
食应包括谷薯类、 蔬菜水果、 畜禽
鱼蛋、 奶和大豆等食物中的 3 类及
以上； 每天食物种类达到 12 种以
上， 每周达到 25 种以上。

2～5 岁儿童做到每天 3 次正餐
和 2 次加餐； 选择营养素密度高的
食物或者加餐， 如奶类、 水果、 蛋
类和坚果， 配以少量松软面点； 每
天饮奶 350～500 毫升， 饮水 600～
800 毫升。

6～17 岁儿童青少年要合理安
排三餐， 吃好早餐； 每天应摄入
300 毫升以上液态奶或者相当量的
奶制品。

非疾病原因导致的儿童青少年
生长迟缓， 常涉及挑食、 偏食等原
因， 日常配餐过程中要注重同类食
物互换， 丰富食物品种， 如可用杂
粮或薯类部分替代米或面， 避免长
期食用一种主食， 畜肉与禽肉互换，
鱼与虾互换， 各种蛋类互换等； 并
注重蔬菜的颜色和品种搭配。

对于生长迟缓儿童青少年， 在
平衡膳食基础上， 适当增加瘦肉、
水产品、 禽类、 蛋类、 大豆等富含
优质蛋白质的食物。 每天食用奶及
奶制品等富含钙的食物， 同时注意
补充富含维生素 D 的食物， 可在
医师或营养指导人员的指导下补充
维生素 D。 吃足量的新鲜蔬菜和水

果。 同时增加动物肝脏、 动物血等
富含铁的食物， 可在医师或营养指
导人员的指导下补充铁剂来预防和
纠正缺铁性贫血。 此外， 日常膳食
也要满足机体对锌、 碘、 维生素
A、 维生素 B12、 叶酸 、 维生素 C
等微量营养素的需求。

二、 因人因地因时食养， 调理
脾胃

在上述平衡膳食原则的基础
上， 遵循中医食养原则。 合理搭配
食物， 体现五谷为养、 五菜为充、
五果为助、 五畜为益的传统膳食结
构特点。 以健脾增食为食养总则，
根据不同症状， 采取不同食养方
法。 注意食补不能太过， 以防阻滞
脾胃。 出现兼证时， 要在调理脾胃
基础上兼顾他脏。

要因人制宜进行食养， 针对不
同证型， 膳食中加入适宜的食药物
质， 丰富儿童青少年食谱， 改善消
化吸收功能。 要因地制宜进行食
养， 根据各地地理环境特点、 饮食
习惯和食物供应特点， 选择适宜的
食物。 春天寒气渐退， 阳气生发，
应适当摄入辛温之物助阳气之生
发， 如葱、 蒜、 韭菜等。 夏季阳气
外越而体内阳虚， 应少食生冷。 秋
季干燥， 应选择甘润养肺类食物，
如雪梨、 银耳。 冬季寒冷， 在温补
之余， 应不忘养阴， 可适当食用鸭
肉、 猪肉等。

三、 合理烹调， 培养健康饮食
行为

为儿童青少年提供的食物应新
鲜、 卫生， 宜选择性质平和、 易于
消化、 健脾开胃的食物。 合理烹
调， 宜采用蒸、 煮、 炖、 煨等烹饪
方式， 少用油炸、 烧烤、 腌渍等方
式。 儿童脾胃功能薄弱， 不健康的
饮食行为， 如偏食、 过食 、 贪凉
等， 易导致儿童脾胃运化失调， 气
血不足， 不能满足生长发育需要，
出现消化不良、 食积等情况。 儿童
青少年要做到不挑食偏食、 不饥饱
无常， 合理选择零食， 足量饮水，

不喝含糖饮料。 避免生冷、 油腻、
坚硬、 不洁的食物， 少吃高盐、 高
糖、 高脂及含反式脂肪酸的食物。

四、 开展营养教育， 营造健康
食物环境

通过多种传播途径将营养健康
和传统食养的知识及技能传授给儿
童青少年及其家长， 包括生长迟缓
的原因、 干预手段、 不良影响等，
逐步提高儿童青少年和家长的营养
素养。

五、 保持适宜的身体活动， 关
注睡眠和心理健康

适宜的身体活动可增强食欲，
促进胃肠蠕动， 改善消化功能； 对
于生长发育关键期的儿童青少年，
可促进骨骼和肌肉的生长发育， 有
助于身高增长。

充足的睡眠是儿童青少年身体
活动和生长发育的重要保证。 “胃
不和则卧不安”， 消化功能不良会
影响睡眠， 进而影响生长激素的分
泌， 出现身材矮小。 应培养儿童青
少年养成良好睡眠习惯， 保证睡眠
时间和质量。

重视儿童青少年情绪和行为管
理， 指导其正确认识体型， 保持健
康体重， 促进身心健康发展。

六、 定期监测体格发育， 强化
膳食评估和指导

定期检测体格发育。 依据儿童
青少年性别、 年龄和营养状况， 至
少动态纵向追踪观察 6 个月 （最好
12 个月）， 根据儿童青少年的生长
速率或生长曲线的偏离情况， 评估
其生长状况， 及时调整指导方案。
同时， 详细了解儿童青少年的饮
食、 运动、 睡眠、 心理状况， 科学
评估个体膳食营养状况。 对于微量
营养素缺乏的儿童青少年， 必要时
在医师或营养指导人员的指导下合
理使用营养素补充剂。 长期生长发
育不理想、 改善效果不明显或疾病
原因导致生长迟缓的儿童青少年，
应到医院就诊。
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鳜鱼又叫桂鱼， 由于鳜鱼春季
最为肥美， 故又有 “春令时鲜” 的
美誉。 其肉质细嫩， 刺少肉多， 味
道鲜美， 营养丰富， 每百克鳜鱼肉
中就含蛋白质 18.5 克， 脂肪 3.5 克，
钙 79 毫克， 磷 143 毫克。 鳜鱼肉热
量不高， 富含抗氧化成分， 而且它
肉多刺少， 少了鱼刺卡喉的担忧。

除了味道鲜美之外， 鳜鱼还有
较好的医疗保健作用。 据 《本草纲
目》 记载： “鳜鱼肉、 味甘平、 无
毒， 可补虚劳， 健脾胃， 益气力。”
《随息居饮食谱》 中也说鳜鱼 “益
脾胃， 养血、 补虚劳， 杀劳虫， 消
恶水， 运饮食、 肥健人。”

鉴于鳜鱼的种种食材优势， 人
们发明了各种烹饪方法： 蒸、 煮、
烩、 烧 、 烤 、 炸 。 将鸡脯肉 、 干
贝、 火腿、 鸡肫、 瘦肉、 肥膘肉、
冬菇、 笋肉这 “八宝 ” 料均切成
丁， 腌渍入味后放入鱼肚内， 蒸熟
浇汁， 便是有名的 “八宝鳜鱼 ”。
这道菜菜形完整， 肉质丰满， 软烂
鲜嫩， 浓厚鲜美； 清蒸对一条鱼来
说无疑是最高的 “礼遇”， 因为这
种做法可以最大程度地保存其美
味。 把鳜鱼用姜葱稍加腌制， 饰以
葱丝和红椒丝， 然后清蒸淋油， 这
便是国内赫赫有名的美味 “清蒸鳜
鱼”。 这道菜色泽淡雅悦目， 味如
蟹肉而鲜香馥郁。

生活中， 人们还喜欢用鳜鱼来
煲汤。 比如 “葫芦瓜鳜鱼粉丝汤”，
瓜嫩而汤鲜； “鳜鱼滑汤”， 千滚
豆腐万滚鱼， 汤味鲜美 ， 豆香怡
人； “鳜鱼胡萝卜山药汤”， 鱼翔
汤中， 似若飞龙， 红白相间， 汤美
鱼肥； “鳜鱼番茄汤”， 酸甜开胃，
温暖身心。

刘凯

春令时鲜说鳜鱼

日常食养遵循 6条原则
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�������为促进儿童青少年营养状况改善， 进一步降低生长迟缓率， 帮助儿童青少年
培养健康饮食习惯， 充分发挥生长潜力， 国家卫生健康委办公厅近日印发 《儿童
青少年生长迟缓食养指南 （2023 年版）》 （以下简称 《指南》）。 本版特推出系列
专题， 帮助读者了解儿童青少年生长迟缓食养基本原则， 并提供食谱示例。
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