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《中国居民营养与慢性病状况报告
（2020 年）》显示，当前我国 6~17 岁儿童超
重和肥胖率达到了19%，6岁以下儿童超重
和肥胖率达到了 10.4%，已经呈现流行趋
势。

很多人都喜欢说，“孩子胖嘟嘟的多可
爱”，可这种可爱，其实是对孩子的伤害。

多数胖孩子在成年后会继续肥胖。
一项研究显示，7 岁就胖起来的孩子们，
如果在 13 岁就减肥成功，那么 30~60 岁的
2 型糖尿病发病风险以及心血管疾病，与
正常人无异；如果 17 岁才瘦下来，发病风
险就会上升 47%，但也远远低于一直胖下
去的孩子，因此及早干预孩子的肥胖问
题，尤为重要。

因此，营养很重要，但胖往往是营养不
均衡导致的营养不良。管住嘴，对于肥胖
的孩子，应在营养师的帮助下，设计膳食处
方，在保证营养的情况下，拒绝肥胖。

同时家长也别忽略让孩子迈开腿。
建议孩子每天能累计进行中高强度运动
至少 60 分钟，像打球、跑步、跳绳等都是
不错的选择。

最新版儿童膳食指南来了——

小朋友饮食 家长怎样操心

□本报记者 刘伟芳 设计 陈思意
我国共有义务教育在校生1.56亿人，高中阶段在校生4163.02万人。近日，中国营养

学会针对这近2亿的学龄儿童（从6周岁到不满18周岁的未成年人），发布了一份新版中
国学龄儿童膳食指南。

研究发现，营养素养和学
龄儿童的膳食营养摄入密切相
关。

总体而言，我国学龄儿童
营养素养水平较低。

福建省营养师协会副会长
兼 秘 书 长 俞 锦 福 表 示 ，对 比
2016 版指南，新版指南突出强
调了注意营养素养的提高、健
康饮食行为的培养和体格监测
等内容，并提出了家庭、学校和
社会共建健康食物环境的措施
和建议。

本次发布的新版指南中，新
增了 3 座“中国学龄儿童平衡膳
食宝塔”。对比《中国居民平衡膳
食宝塔》，学龄儿童的膳食宝塔更
注重精准，针对不同年龄组孩子

对营养的不同需求，宝塔分成了
6~10岁年龄组、11~13岁年龄组、
14~17 岁年龄组，具体的膳食要
求也根据年龄的变化做出细微调
整。

俞锦福提醒，儿童及青少
年普遍蔬果摄入较少，含糖饮
料摄入较多，家长应该特别注
意 根 据 指 南 进 行 膳 食 结 构 调
整。

俞锦福强调：
食育教育，营养素养应该作为素

质教育不可分割的一部分。营养不仅
满足体格的生长发育，同时也关系到
智力的发育。

学龄期也是饮食行为和生活方式
形成的关键时期，从小养成健康的饮
食行为和生活方式可以受益终生。

因此，我们强调饮食行为的培
养，强调“会选会烹”，希望孩子主动
学会选择食物，在选择食物的过程
当中，去了解、去掌握有关食物和营
养知识。

比如说在选择包装食品时，要去
看它的能量，是不是含有添加糖，是不
是含有饱和脂肪酸，这对他今后成年
后学会理智选择食品是有帮助的，从
小就形成这种健康的行为和生活方
式。

此外，健康饮食行为是家庭、学
校、社区共同的事情。

家庭
1.按照食物多样、合理搭配的原则提供食物。每天

应该吃到12种食物，粗细搭配，提供足量的奶制品。
2.制定家庭健康饮食守则。不放纵孩子过度摄入

含糖饮料和垃圾食品，保障一日三餐定时定量。
3.不以食物为奖惩手段，提供宽松舒心的就餐环境。
4.文明就餐行为。

学校
1.建议开展形式多样的食育教育。
2.根据不同年龄段学生的饮食需求，提供营养丰

富的学生营养餐及足量的饮用水。
3.开设营养咨询通道，定期提供营养咨询。

社区
1.增加新鲜蔬果、奶制品的购买渠道。
2.组织开展营养健康相关活动，建立常态化的营

养科普机制，让更多的人了解学习营养知识。

营养素养从孩子开始培养

不仅新版膳食指南提到营养素养，近日，教育部也正式印发《义务教育课程方
案》，9月1日起，劳动课将正式成为中小学的一门独立课程，中小学生要学煮饭。

新版指南提出了学龄儿童
的5条“膳食准则”：

主动参与食物选择和制作，
提高营养素养；

吃好早餐，合理选择零食，
培养健康饮食行为；

天天喝奶，足量饮水，不喝
含糖饮料，禁止饮酒；

多户外活动，少视屏时间，
每天60分钟以上的中高强度身
体活动；

定期监测体格发育，保持体
重适宜增长。

懂营养 不做小胖墩
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