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数据 关注儿童肥胖和营养不良
大数据分析显示,肥胖、身体发育和营养不良是大

众最为关注的儿童健康话题,而钙、铁、钾则成为最受
关注的儿童营养素前三甲。

霍军生指出,充足的营养是儿童智力和体格正常
发育乃至一生健康的物质保障,因此需要强调合理膳
食、均衡营养,保证维生素A、C、D等多种维生素及钙、
铁、锌等重要矿物质的足量摄入,并鼓励儿童经常参加
户外活动。

注意 肥胖也属于营养不良
霍军生说,我国儿童营养现状仍不乐观,值得注意

的是,肥胖也属于营养不良。超重儿童的饮食习惯往
往不好,摄入过多高热量高脂食物,却又排斥蔬菜水果
等有益身体的食物,再加上体育锻炼不足,就容易导致
营养不良的发生。

因此,肥胖儿童更需要注意均衡膳食,摄入种类
丰富的食物,同时要控制总体热量的摄入;少吃高
油、高糖、高能量食物;多吃全谷物和杂豆、蔬菜水果
和豆类,适量吃瘦肉;逐步增加身体活动,以达到健康
减肥的目的。

提醒 四成长阶段营养需求不同
对于儿童健康发育的热点话题,霍军生也给予了

专业建议。
0到6个月 婴儿:正处于生长发育的第一个高峰

期。母亲应该尽早开奶,坚持纯母乳喂养,适当补充维生
素D,建立良好的生活规律,保持健康生长。

7到24个月 婴幼儿:处于消化、感知觉、认知发育
的旺盛期。家长在继续母乳喂养的基础上,要科学添
加辅食,不强迫进食,建议从含铁丰富的泥糊状食物开
始添加辅食,逐步实现食物多样化。

2岁到5岁儿童:处于神经、心理等成长期。在营养
方面,应保证足量食物摄入,并做到平衡膳食,每天喝奶,保
证足够的钙摄入量;让儿童养成规律进餐的习惯,能够自
主进食;保证足量饮水,正确选择零食;家长要合理烹调食
物,让儿童参与食物制备的过程;经常参与户外活动。

6到17岁 学龄儿童:身高、体重突增,处于行为习
惯形成期,因此,日常生活中要三餐合理、不偏食贪食,
保持体重适量增长;注重食物多样性,保证足量的钙、
铁及各种维生素摄入;合理选择零食,足量饮水,不喝含
糖饮料,禁饮酒;每天至少活动 60 分钟,保证充足的户
外活动;认识食物,学习烹饪。

饭碗攒着洗
8到18小时细菌
以几何级数快速增殖

饭后的各种餐具上,剩菜剩饭堆积、
沾满油渍,看了都让人望而却步。因此,

“爱吃饭,不爱洗碗”的人越来越多。还
有很多人偷懒,把要洗的碗浸泡在水中,
等空闲了再洗,甚至有人把两顿的餐具
攒一块洗。但这时,被泡进水里的可能
不是餐具,而是一池子细菌。

用过的碗筷不要放在刷碗池中泡太
久,4小时以内要洗干净。细菌繁殖有其
规律性,在进入新环境后,约1到4小时内
是它的适应期,体积增大,但并不分裂,为
今后的繁殖准备必要的条件。

在 8 到 18 小时内,细菌开始以几何
级数快速增殖。如果按 20 分钟繁殖一
代计算,1 个细菌 1 小时可分裂成 8 个,10
小时后1个细菌可分裂为10亿个以上。

人体肠道传播疾病的微生物种类很
多,像沙门氏菌、变形杆菌、副溶血弧菌、
痢疾杆菌等,其中有些细菌很容易附着
在用过的碗周围。

用水泡碗时,碗里留有的丰富油脂作
为细菌培养基,为细菌在碗盆里的繁殖
提供了良好的营养,4个小时以后会快速
大量繁殖。

建议大家每次吃完饭收拾碗筷时,先
用餐巾纸将餐盘上的食物残渣大致清理
一下。洗碗时,可以先用洗涤剂将碗内外
的油污清洗掉,然后再用流水冲洗。另
外,在洗碗时,洗干净碗底才算“彻底”。

▋法晚

食品营养健康大数据发布

我国儿童营养现状不乐观

日前，在由科信食品与营养信息
交流中心、中华预防医学会健康传播分
会等主办的食品营养新趋势论坛上,
《2017年中国居民食品营养健康关注度
大数据》调查报告正式发布。中国疾控
中心营养与健康所研究员霍军生解读
了儿童营养与健康大数据,并指出:目
前我国儿童营养不良依然存在,微量营
养素摄入不足、超重和肥胖持续上升,
这都与不健康的饮食习惯密切相关,建
议家长应帮助不同年龄的儿童保持膳
食均衡,并注意分阶段补充营养。

▋据《北京晚报》


