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食品安全

“每天早上煮方便面”、“带一个面

包和一盒酸奶到学校吃”、“学校附近买包

子和豆浆”……	你的孩子是否每天都在

吃这样的早餐？这样的早餐营养充足吗？

早餐影响儿童健康

我国有很多俗语表述一日三餐的重

要性，“早餐要吃好，午餐要吃饱，晚

餐要吃少”；“早餐是金，午餐是银，

晚餐是铜”……说法不同，意思却一

样：早餐是三餐中最重要的一餐。

在营养学专家眼里，一份营养充足

的早餐不仅是孩子们能量和营养摄入的

保障，而且可以防止超重肥胖的产生、

发展乃至成年期的慢性病。

实际上，由于时间紧、认识不足等

原因，孩子的营养早餐常常被很多家长

忽视了。

有资料显示，目前20％以上的人没

有每天吃早餐的习惯，而儿童是“早餐

逃跑族”的主力军。在不吃早餐的人群

中，没时间吃早餐的超过一半。另外，

缺乏必备的营养知识也是导致很多人不

重视早餐的原因之一。

中国营养学会副理事长马冠生表

示，科学证明，6～12岁的“黄金六年”

是孩子身体成长的重要阶段，同时也是其

饮食行为形成的关键时期。对孩子来说，

这一阶段的营养补充至关重要。6～12岁

的学龄儿童正处于在校学习阶段，生长发

育迅速，对能量和营养素的需求量相对高

于成年人，充足的营养是其智力、体格发

育乃至一生健康的保障。

然而，“轻视早餐”、“早餐可吃可

不吃”的错误观念影响着人们对早餐的认

识。无论是儿童还是成年人，大多认为早

餐可有可无。除了传统观念对早餐重视程

度不够以外，一些错误认识也影响儿童的

早餐习惯，不少人认为不吃早餐所损失的

营养可以从午餐、晚餐中得到补充。

早餐提供的能量和营养素占了全

天总需求的25％～30％甚至还多，早餐

能否吃好直接影响一天的工作和学习效

率。如果早餐营养不足，往往会注意力

不集中，记忆力降低。对于处在生长发

育期的儿童来说，搭配合理、营养丰富

怎样给孩子一份营养的早餐
□ 本刊记者 王向龙/文

5月24日，中国营养学会发布的一项针对12个大中城市6～12岁学生的调查

显示，错误的饮食观念和膳食结构正在影响着我们的下一代。那么——

Tips
早餐对儿童健康的影响

不吃早餐的儿童，身体所

需的能量、蛋白质、脂肪、碳水

化合物和矿物质如钙、铁、维生

素、叶酸等相应缺乏。

早餐所提供的营养素很难从

午餐或晚餐中得到补充。

不吃早餐或早餐营养质量

差，是引起全天能量和营养素摄

入不足的主要原因之一。长期不

吃早餐，容易造成营养不良。
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的早餐是必不可少的。马冠生说，人体

经过一整夜的消耗，大脑处于饥饿状

态，需要及时补充营养。如果不吃早餐

或早餐质量不高，就不能为人的大脑正

常运转提供充足的能源物质。不吃早餐

还容易使中午、晚上的食欲上升，对于

预防肥胖不利。

儿童早餐营养尚不足

调查显示，尽管每天吃早餐的孩子

比例占到80％左右，但这其中却有62%的

孩子早餐营养不够充足。中国营养学会

的调研显示，中国儿童“黄金六年”的

营养摄入存在较大问题，仅10%的学生每

天选择食物种类数量大于12类，仅38%的

学生每日早餐能够达到营养充足。与此

同时，却有61.8%的学生在奶及奶制品摄

入量方面低于《中国学龄儿童膳食指南

（2016）》中的推荐量。

据了解，目前儿童的早餐种类比较

单调，很多家庭的早餐长期是豆浆、油

条，或者高热量、高脂肪的食品。在3～5

岁年龄阶段的儿童中，铁、锌元素的缺乏

非常普遍，大概平均摄入量只有推荐量的

三分之一左右。早餐种类少，结构不合

理，不但会影响营养素摄入均衡，还会影

响消化吸收，进而影响健康发育。

马冠生认为，现在的孩子在早餐

上普遍存在一些缺陷：一方面许多孩

子存在挑食的情况，营养的全面性难

以得到保证。另外，传统早餐也存在

口味单调的问题，蔬菜和水果常常会

被忽视，这与现代人生活节奏快、没

有足够的时间去准备有很大关系。他

认为，儿童早餐最大的特点是食物质

地与成年人不同，对于孩子来讲，咀

嚼、消化能力还达不到能长期摄入粗

硬食物的能力，所以应该准备一些松

软、容易咀嚼的食品。应“按时给孩

子提供营养美味的早餐，让孩子从小

养成吃早餐的习惯。”

合理搭配营养才均衡

在越来越讲求养生、

健康的今天，如何给孩子提

供营养充足的饮食，应该成

为每个家庭的重中之重。

“早餐不仅要让孩子

吃得饱，还要口味好，具

有足够的吸引力，关键是在

保证营养的同时不断变换口

味。”马冠生表示，早餐的重要性，体现

在有利于人体所需能量的吸收、生理机能

的调节、免疫力的提高等，而这些都依赖

于早餐提供的营养。所以，高品质的饮食

必然要以充分而合理的营养为核心。同

时，在快节奏和高强度的生活中，把时间

过多地投入到早餐上，显然对很多家庭和

孩子是不现实的。所以，高品质的早餐必

然要兼顾到营养与效率的协调。此外，如

果每顿都吃一样的种类、一样的口味，很

容易让孩子厌食。饮食的价值不仅在于营

养，味觉上的享受同样重要。

科学的早餐应包括4种类别的食

物，分别是以提供能量为主的，主

要是碳水化合物含量丰富的粮谷类食

物，如面包、馒头等；以供应蛋白质

为主的，主要是肉类、禽蛋类食物；

以供应无机盐和维生素为主的，主要

指新鲜蔬菜和水果；以提供钙为主并

富含多种营养成分的，主要是奶类与

奶制品、豆制品。

谷物中富含复合碳水化合物，能提

供“素能量”，有利于营养平衡；谷物中

还富含纤维素，有利于改善肠道功能，降

低血液中的胆固醇含量，对心血管疾病和

糖尿病具有预防作用。此外，谷物还提供

植物蛋白、镁、钾、磷、铁等多种元素。

马冠生表示，“没有一种食物所含的天然

成分是可以完全满足人体需要的，尽管谷

类食物营养价值高，但还需通过合理搭配

才能达到营养均衡。”

此外，零食是人们摄取营养的一个

来源，不该等同于垃圾食品，在选择上可

以多选奶类、果蔬类、坚果类等新鲜、天

然的食物，另外要适时、适量地选择零

食；而对于饮料来说，白开水是最好的饮

品，饮水量为每天1200毫升左右，天气炎

热时适当增加，多次少量饮水，也可以辅

助喝一些家庭自制的新鲜果汁和蔬菜汁，

少喝含糖饮料和碳酸饮料。

资讯

嘉吉助力广东环保教育事业
6月8日，“环保大篷车”生态文明

宣传教育活动在广东佛山再次启动，将在

广东开展环保知识普及宣传，号召公众参

与水资源保护，共同建设绿色生态美丽

家园。该项目由嘉吉投资（中国）有限公

司、中华环境保护基金会及广东省环保宣

教中心共同发起。			 	嘉吉金属事业部总

裁李科（Lee	Kirk）表示，嘉吉清晰地认

识到肩负着资源保护的使命，愿意与中国

政府及环保合作伙伴共同协作，提升公众

的环境保护意识，造福后人。嘉吉承诺，

从自身做起，积极寻找创新的方案以减少

对环境的影响，同时也呼吁业内同仁及广

大群众积极加入到环保行动者行列。据

悉，“环保大篷车”活动于2015年率先在

山东开展，利用受众喜闻乐见的方式走进

社区和学校等场所，传播环境保护和生态

文明理念。在两年时间里，累计行程超过

15000公里，足迹遍布山东省15个地市区，

共发放环保宣传资料2万多份，大型活动直

接参与人数1万余人。（苗杰）
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