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吃出健康的保障
  北京师范大学 万 钫（Wan Fang）

育儿讲座

食育 1
　　让宝宝“吃出健康”，在家长的心目中

占有很重的份量。但是，不差钱，不缺量，
是不是就能让宝宝吃出健康呢？
　　现实告诉我们，在喂养中，必须重视“食

育”，才能达到吃出健康、吃出聪明的目的。
　　那么，对于3 ～６岁的宝宝，“食育”的

核心内容是什么呢？

　1．开发口味，膳食要平衡

　2．饥饱适度，打下好“印记”

　3．口味清淡，形成在儿时

　4．问吃问便，预算与决算

　5．饮食自护，吃的基本功

　6．规则意识，身心都健康

１．开发口味，膳食要平衡

　　每家每户都有自己的饮食结构，比如有

的家庭顿顿必须有蔬菜；有的顿顿必须有

肉；有的天天要吃水果，有的未必；有的天

天喝奶；有的天天煲靓汤。
　　如何让饮食结构更为合理，让宝宝吃出

健康呢？请看中国营养学会妇幼分会给出

的答案：
　　学龄前儿童平衡膳食宝塔（3 ～ 6岁）
　　如果家长给幼儿提供的饮食结构能按

“宝塔”的层次和基本的数量，那么宝宝的

饮食可以说就是多样化的，是均衡的。
　　要达到膳食平衡，关键是开发口味、平

衡口味。扩大家庭食物圈和合理搭配各类食

物。
　　同一类食物（宝塔的每一层，可视为一

类）之间可以经常变换，宝宝不喜欢吃某种

食物不要扣上“偏食”的帽子，举个例子：
不爱吃胡萝卜，不必勉强孩子吃。富含胡萝

卜素的食物挺多，深绿色蔬菜、红黄色蔬菜、
水果，或隔三岔五地吃点动物肝，可以直接

得到维生素A 。
　　有一个小姑娘不爱吃炒胡萝卜，妈妈就

吓唬她：“不吃胡萝卜，你不仅不再长个儿，
还会抽抽成拇指大小，将来只能嫁给小耗

子”。小姑娘变得心事重重，总担心自己成

为鼠夫人。其实，不爱吃，不要勉强，或者

可以改变一下烹调方法用胡萝卜配上肉做

馅，包包藏藏做成小饺子，没准宝宝吃小饺

子一口一个，还直喊香呢。

学龄前儿童平衡膳食宝塔（3〜6岁）
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　　扩大家庭食物圈，要克服菜篮子里的

惯性。上菜市场买菜，似乎有一种惯性，
每次都是直奔几个熟悉的菜摊，每次买回

的就是那么几种菜。当我们有了对宝宝进

行食育的想法，要开发、培养口味，要尽

量做到食物多样化，买菜时就会有了新的

思路，比如，黑、白、紫、绿、黄、红各

色蔬菜都买点。
　　比如，根菜类（萝卜、胡萝卜）、鲜豆

类（菜豆、蚕豆、豌豆）、茄果瓜菜类（茄子、
番茄、甜椒、黄瓜、南瓜等）、嫩茎、叶、
花菜类（大白菜、油菜、菜花等），各种都

买点。但嫩茎、叶、花菜类多一些。那么

在餐桌上就会被各色蔬菜扮靓，收获会更

为丰盛。

２．饥饱适度，打下好“印记”

　　美国的一个营养研究中心，曾做过这

样的一个实验：把一只果蝇放在一个冰激

凌上，果蝇吃饱后就飞走了。如果把果蝇

的饱食中枢破坏了，再放在一个冰激凌上，
果蝇最后被撑死了。
　　小小虫子尚知饥饱，何况人呢？人体

有调节饥饱的中枢，饥则取，饱则止。但

是为什么越来越多的宝宝被喂养成贪食的

小肥墩儿呢？
　　最根本的原因在于家长的误判：视

一二岁后正常的生长发育速度减慢，正常

的体成分的变化，为不正常的现象，认为

是营养差了，因此要多吃才行。
　　按正常的生长发育规律，宝宝满一岁

以后，生长发育速度明显减慢，体成分也

发生了明显的变化，那就是：瘦组织（肌肉、
骨骼、血液等）所占的比重增加；脂肪组织

所占的比重下降，从外表看不如以前胖了，
“抽条”了，但实际上的变化是从婴儿期的

“奶胖”，变成幼儿期“瓷实”了。
　　误判的结果，使家长对宝宝的进食量

进行过多的干预，每顿饭都要求“再吃几

口”。宝宝为讨家长的欢心，也顿顿把小肚

子撑得滚圆。结果是脂肪组织堆积体内，
这就启动了不良的“新陈代谢模式”，打下

不良的“新陈代谢印记”。
　　在二十世纪，西方学者首先提出“新陈

代谢印记”学说，其核心内容是“生命早期

若营养过剩，导致新陈代谢失常，将会像

‘印记’一样，影响终生”。导致不良“新陈

代谢印记”的主要原因是过度喂养，破坏了

“饥则取，饱则止”的生理规律，过于贪食。
这就提醒家长，不要认为“娃娃胖是福相”，
娃娃不胖不瘦才健康。

３．口味清淡，形成在儿时

　　盐多、钠多，对心血管的健康不利。
而且钠可以促使钙的排出，“盐多钙失”，
限盐有补钙的作用。
　　油多，摄入纯热能，容易造成热能过剩。
　　希望家长记住这个数字：3 ～ 6岁，每

日用盐量＜2.3g，即成人用盐量的1/3左右

（成人用盐量不宜＞6g）。
　　家长在掌勺时，要想到让口味清淡些，
如果自己尝着菜的咸淡合适，对孩子来说

就“口重”了。
　　另外还要控制“咸味零食”。比如鱼干，
其含钠量与三鲜酱油相当（都是100克的含

钠量）。香肠、火腿、方便面、牛肉干、苔

条炒葵花籽、五香豆等都是含钠量高的“咸

味零食”。
　　至于“运动饮料”则是“咸味饮料”，不

能当普通的饮料给孩子喝。
　　另一个需要记住的数字：3 ～ 6岁，每

日用油量为25 ～ 30克。
　　如果经常吃炸食，炸油条、炸薯条、
炸鸡腿、油炸面筋等，摄入的油量会远远

超过限量。
　　从小习惯于少盐、少油的清淡口味，
将受益终生。

４．问吃问便，预算与决算

　　订食谱、订菜单，好比是“预算”。了

解食物入口后，消化、吸收的状况如何，
好比是“决算”。了解“决算”是为了更好地

做“预算”。
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　　最直接、最简便的了解“决算”的方法，
是观察孩子的粪便。
　　粪便呈条状，软，无排便困难——饮食

搭配好。
　　粪便溏稀、泡沫多——往往是碳水化合

物摄入过量。
　　粪便干硬，排便困难——往往因“高蛋

白”、“低膳食纤维”的膳食所致，同时饮水

不足。
　　古人称排便为“河道行舟”。“河道”要

有水，3 ～ 6岁每日饮水量需1000～ 1200毫

升。而且要“未渴先饮”。
　　“行舟”，需要动力。动力主要来自可

刺激肠道蠕动的膳食纤维。膳食纤维来自粮

食、蔬菜和水果。
　　要保证孩子的饮食结构中，顿顿有主食，
顿顿有蔬菜，天天有水果。主食，粗细粮搭

配（粗粮含膳食纤维多）；蔬菜、叶菜类多些，
瓜茄类少些（叶菜类含膳食纤维多）。

５．饮食自护，吃的基本功

　　一时疏忽，一不小心，一点无知，宝宝

因“吃”而伤的事，时有发生。
　　防烫、防呛、防噎、防戳、防扎、防过敏、
防中毒，这些都是宝宝应该掌握的饮食自护

能力，也是安全的“基本功”。

【防烫】
　　要指导宝宝喝水前先用手指轻轻摸摸

杯子，不烫手再喝。喝汤时要先等汤品的热

气下去，再用勺舀一点尝尝温度，不烫嘴才

能喝。刚出锅的油炸食品、鸡蛋羹、热豆腐

等，吃前先吹一次，小口尝试温度，不要上

来就吃一大口。

【防呛】
　　如果边吃边嬉笑打闹，食物会很容易滑

入气管。所以吃东西就专心吃，不可边吃边玩。

【防噎】
　　噎，是指食物堵在食管里或卡在咽喉

处，上不来、下不去。常发生于大口吞食

年糕、粽子、果冻、香蕉等粘、滑的食物。
一大团东西若卡在食管里，食管的前方是气

管，气管受压，呼吸困难，险象顿生。

【防戳】
　　吃羊肉串、糖葫芦等，教宝宝横着咬，
吃的时候别被人碰到手，以防戳着嗓子。在

人多拥挤的地方，别忙着吃，安全第一。别

让宝宝把筷子放在嘴里叼着，既不雅观又危

险。

【防扎】
　　在宝宝３岁前，鱼去刺、肉去骨、枣去

核。３岁以后要教孩子吐刺、吐核、吐骨。
嘴里含着饭菜，咽下后再夹鱼。单夹鱼，容

易吐刺。

【防过敏】
　　如果宝宝是过敏体质，要时时叮嘱，不

要吃外人给的食物，不要自己买零食吃。要

把该“忌口”的食物给宝宝说清楚。

【防中毒】
　　不把花花草草叼在嘴里，也别叼铅笔。
教会宝宝，通过闻、看、摸，辨别食物是否

腐败变质。

６．规则意识，身心都健康

　　在“吃”的方面要给孩子立规矩，比如

要知分享、知谦让，不允许吃“独食”。
　　西瓜切好了，宝宝在每块瓜尖上都咬上

一口，不甜的留给家长吃。这种“咬尖”现象，
实际是对宝宝的一种溺爱。孩子怎么还能认

同分享、谦让？
　　宝宝感冒发烧了，小脸通红，不想吃

东西，家长心疼极了。妈妈端着一碗鸡蛋

羹，对宝宝说：“这是专为你做的，不准爸

爸吃”。爸爸在一旁也积极配合，做出垂涎

欲滴的样子，这种呵护法，宝宝怎能知恩图

报？
　　不知分享、不知谦让，不知感恩，能算

心理健康的孩子吗？
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　　食育，是让宝宝“吃出健康”的保障。
健康应包括身与心。
　　最后，我用下面一首诗来总结一下我的

发言。

心中有座“玲珑塔”，培养幼儿不偏食。
饥饱适度成习惯，口味形成在儿时。
排便水平要提升，问吃还需问便事。
知分享、知谦让，不惯幼儿吃独食。
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