
在国家卫生计生委推行的
“三减三健”专项行动中，减盐
是最重要的环节之一。中国人
是出了名的口味重，每人每日食
盐摄入量平均为10.6克，超过世
界卫生组织标准（5克）1倍左
右，72.6%的居民食盐消费超过
建议量。北京电力医院儿科主
任夏艳斌接受采访时指出，要想
做好减盐工作，除了成年人要管
住盐勺，更要帮孩子改改口味。

中国孩子吃盐超标2.4倍

结束母乳喂养后，孩子吃饭
一般随大人，食盐摄入量也会和
大人趋近。儿童爱吃的很多食
物都是“含盐大户”，比如汉堡、
薯片、饼干、炒货等，让孩子在
不知不觉中吃进大量盐。首都
儿科研究所附属儿童医院米杰
教授调查显示，中国9~17岁儿

童每日膳食盐摄入量超过世
界卫生组织建议水平的 2.4
倍。

其实，国外儿童盐摄入量
现状也令人堪忧。美国疾病
预防控制中心最新发布报告
显示，不论年龄、种族、性别或
是否患有高血压，超过90%的
儿童食盐摄入量超标，而且不
包括添加到食品中的盐。澳
大利亚国家健康和医学中心
委员会认为，该国儿童摄入超
标50%的食盐，一份学校午餐
就含5.21克盐，几乎达到4~8
岁儿童一天的标准食盐摄入
量。

吃盐多，影响终生饮食偏好

夏艳斌表示，食盐摄入
量增加会对孩子健康带来很
多影响。吃盐多是导致儿童

患高血压的重要危险因素之
一。调查显示，我国6~17岁儿
童高血压患病率达17.6％。孩
子每多吃1克盐，超重或肥胖
风险就增加23%，以后还将面
临罹患心脏病、糖尿病、胃癌
等疾病的风险。此外，吃盐太
多会影响钙吸收，导致抵抗力
下降、肾脏功能受损，并对智
力发育造成不利影响。高盐能
增加高脂、高热量食物的美味
度，但却会刺激孩子吃更多甜
食。

更可怕的是，儿童过早摄
入盐分可能影响终生饮食偏
好。美国一项研究表明，用饼
干、麦片、面包等高盐固体食物
喂年幼婴儿，可能会使他们一
生都对盐产生偏好。

学校、家庭双管齐下

要想帮孩子改掉重口味，需要
学校和家长共同努力。

学校层面，一要加强健康教
育。曾有学校试验，通过教育小学
生劝父母少吃盐，在短短4个月内
使得成年人和儿童参与者的食盐
摄入量分别减少25%和27%。二要
在学校食堂下功夫，选择低盐饮
食，烹饪时少放酱油、味精等。

家庭层面，家长要多了解健康
知识，特别是减盐常识。尽量在家
自己动手做饭，少带孩子吃快餐或
下馆子。烹饪时使用减盐勺，将全
家的盐摄入量控制在每人每天6
克以内，包括酱油和其他食物中的
食盐量。采用一些天然调味品丰
富食物味道，比如大蒜、西红柿等，
可以减少盐的使用量。去超市采
购时，养成看食品配料表的好习
惯，选择低钠食品。还要提醒准妈
妈，美国研究发现，6个月左右婴儿

其实是尝不出食盐味道的，并不
需要额外摄入食盐。建议无特
殊情况，1岁以内不给孩子吃
盐；1~3岁孩子也尽量少吃盐甚
至不吃盐；即使到了3岁以后，
家长做饭还是要考虑孩子的口
味，不能把大人的味觉习惯强加
给宝宝。宝宝的味觉习惯正处
于发育阶段，对调味品的刺激比
较敏感，加调味品容易干扰其味
觉，从而拒绝没有味道的食物。

减盐妙招

隔天吃顿无盐餐，早餐或
晚餐完全不吃咸味食物。比如，
早餐以谷物片为主食，配一大杯
豆浆或牛奶、酸奶，加点葡萄
干、杏干等水果干调味，再吃些
小番茄和水果。也可以把谷物
片换成燕麦粥，加水果干或原味
烤芝麻来增味。

首都食品安全
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我们平常所吃的米饭，一般
都是用清水煮成的。如果在煮
饭时再加上一点儿配料，不但风
味独特别致，还会起到保健功
效，有人将此称之为保健饭。

洋葱米饭 将洋葱切碎，加
入少量食盐，待水开后，连同大
米一道放入锅内，用慢火煮熟即
可食用。具有扩张血管，降低血
压和血糖以及预防肠道传染病、
健胃助消化等功效。

菠菜米饭 先将洋葱炒熟，
再将切好的菠菜倒进去翻炒，然

后加入米、番茄、盐、胡椒，再用
小火煮熟。具有保护视力、滋阴
补血和润肠通便的作用。

茶叶米饭 将适量的茶叶用
开水泡几分钟，用泡好的茶水煮米
饭。具有治疗心血管疾病，预防胃
肠道传染病及减肥美肤等功效。

番茄汁米饭 先将洋葱炒出
香味，再加入番茄汁和水，倒入
大米煮熟即可。具有生津止渴、
健胃消食和明目等功效。

姜汁牛肉米饭 把适量的新
鲜牛肉切碎并剁成肉末，加入姜

汁、酱油、花生油等拌匀，当锅内
的米饭即将煮熟时，将其倒在饭
里再焖15分钟，蒸熟后即可食
用。经常进食则有祛寒健胃、补
中益气之功效。

大枣鸡肉糯米饭 将大枣
100克去核切碎，再把适量的鸡
肉切成细丝，与洗净的糯米共同
放入锅内蒸煮。这种饭甜中透
香，具有补中健胃、滋补强身之
功效，尤其对脾胃虚弱、气血不
足引起的食欲不振等症，有很好
的辅助作用。 （央视网）

在眼花缭乱的食用油广告
中，经常可以看到“特级初榨XX
油”“5S压榨一级XX油”“精炼
XX油”等，不同品牌的食用油，主
推健康、营养均衡、压榨工艺等不
同的概念，让人难以选择。是不
是等级越高，食用油就越有营
养？是不是压榨的食用油比浸出
的油品质高？消费者该如何看待
食用油生产企业打出的各种“概
念”牌？

根据国家相关标准，对于大
多数食用油（如大豆油、玉米油、
花生油），按照品质从高到低，分
为一级、二级、三级、四级。等级
越高的食用油，精炼程度越高。
按照这一推论，是否食用油的级
别越高就越有营养，消费者能否
按照等级去选用食用油呢？

实际情况并非如此。相反，
级别越高的食用油，在加工过程
中流失的营养往往越多。虽说精
炼加工越充分，越有利于去除毛
油中存在的有害杂质，提高食用
油的品质，但是在精炼中也同时
会去掉很多对人体有益的成分，
例如维生素E、胡萝卜素等。从
营养的角度看，级别越高的食用
油，营养并非就越高。相反，级别
越低的食用油，营养成分往往保
留得更好。

从口感角度说，不同等级的
食用油还是有些差别。由于有些
级别的食用油经过脱臭工艺，会
改变食用油固有的香味。至于说
该选用哪个级别的食用油，完全
可以根据个人喜好去选择。例
如，有人喜欢花生的香味，则可以
选择压榨花生油；有人不喜欢大
豆的豆腥味，就可以选择一级大
豆油，而不是三级或四级。

在现实生活中，很多家庭都
习惯长期购买一种食用油，这对
健康不利，因为任何单一的食用

油都不能提供均衡的膳食脂肪
酸。不同种类、不同等级的食用
油，都有其独特的营养，所以消费
者要经常搭配食用不同品种的食
用油，就像日常饮食中的蔬菜、水
果要搭配食用一样。经常搭配轮
换食用油，可以更均衡地吸收油
脂中的各种营养成分。例如，以
大豆油、玉米油、葵花籽油等为主
要烹调油的家庭，不妨适量添加
橄榄油或山茶油，增加油酸的摄
入量。

近年来，“浸出油劣质”论很
有市场。有人认为，压榨法制油
是用物理压榨的方式从油料中榨
油，油品质量会更高。也有些人
认为，浸出工艺制油会使食用油
含有化学残留，影响品质。再加
上一些食用油生产者在营销上突
出制油的工艺，从客观上强化了
这种认识。

其实，制取食用油选择哪种
工艺，首先考虑的是植物油料的
品种及其加工特性，两种制油工
艺只有原料适用性之分。目前国
际上的通用做法是，含油量较高
的植物油料，通常采用先压榨后
浸出的工艺；含油量较低的植物
油料，通常采用直接浸出工艺。

不论用浸出法或是压榨法生
产的油脂，在未经精炼之前，都称
为“毛油”。“毛油”必须经过精炼，
除去其中有害成分，才可食用。
无论是浸出油还是压榨油，只要
符合我国食用油质量标准和卫生
标准，都是优质安全的，消费者均
可放心食用。

食用油生产者推出不同营销
概念，让人无所适从，这些概念在
不同程度上都存在着一定的片面
性和误导性。消费者选择食用油
时，要避免被这些概念误导，选择
适合自己的家庭用油。

（人民网）

营养均衡是孩子健康成长
的基础，不同年龄段营养补充
各有侧重。本期特邀中国疾病
预防控制中心营养与健康所博
士张倩详细讲解，如何补充营
养才能让孩子体质再上一个台
阶？

0~6个月，适量补充维生素
D。0~6个月是一生中生长发育
的第一个高峰期，对能量和营
养素的需求高。张倩指出，由
于母乳中维生素D含量低，所
以在母乳喂养充足的情况下，
婴儿出生几天后即可每天补充
10微克维生素D，有效促进钙吸
收。若婴儿生长发育正常，无
需额外补充其他营养素。需要
注意的是，要避免维生素D补
充过量，否则会引起高钙血症，
以及肾脏、大脑、心脏等脏器异
常钙化。

7~24个月，加辅食补充维
生素A。7~24个月的婴幼儿营
养来源仍以母乳为主，若母亲
奶量不足，又不添加辅食，容易
引起维生素A缺乏症，出现夜盲
症、干眼症等问题。所以，这个

年龄段的孩子要适量添加辅
食，遵循每次只添加一种新食
物，由少到多、由稀到干、由细
到粗、循序渐进的原则，可以从
添加一种富含铁的泥糊状食物
开始，如强化铁的婴儿米粉、肉
泥等，逐渐增加食物种类，过渡
到半固体或固体食物，如烂面
条、肉末、碎菜等，每加入一种
新食物应适应2~3天，观察宝宝
是否出现呕吐、腹泻等不良反
应，等适应了一种食物后再添
加其他新食物。辅食中可适量
放些植物油，尽量不放盐、糖及
刺激性调味品。

3~6岁，钙、锌需求旺。3~
6岁的学龄前儿童正处于骨
骼、牙齿生长发育的重要时
期，对钙和锌的需求量比成年
人多。张倩建议，处于这个年
龄段的孩子每天要保证喝
300~400毫升奶或吃相当量的
奶制品；多吃富含锌的食物，
如牡蛎、鱿鱼、红肉类等，若已
经查出缺锌，应遵医嘱服用补
锌制剂。

6~17岁，警惕缺铁性贫

血。学龄儿童生长期间血容量
增多，血红蛋白供应不足，容易
出现缺铁性贫血，尤其是青春
期女生，贫血率达10%，表现为
面色苍白、四肢无力，严重者会
影响生长发育和生活学习。张
倩建议，学龄儿童饮食要多样
化，保证营养全面，做到饮食清
淡；经常吃富含钙的食物，如奶
及奶制品、大豆及其制品；常吃
含铁丰富的食物，如瘦肉等，同
时搭配富含维生素C的食物，如
新鲜果蔬，保证铁元素得到更
好地吸收；一日三餐时间应相
对固定，进餐时细嚼慢咽；每天
少量多次、足量饮水，6~10岁儿
童每天喝水800~1000毫升，11~
17岁每天1100~1400毫升，不喝
含糖饮料，禁止饮酒；不偏食节
食，不暴饮暴食；保持体重适当
增长；每天至少活动60分钟，每
周至少有3次高强度的身体活
动、3次抗阻力运动和骨质增强
型运动；增加户外活动时间，有
利于维生素D在体内合成，还
可缓解近视的发生和发展。

（生命时报）

米饭加点料 好吃又保健

食用油级别越高
越有营养吗

■ 科普各年龄段补营养有重点

帮孩子改掉重口味

■ 家庭主妇
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