
“不能吃巧克力、不能吃奥利奥饼干、不能喝奶茶、吃冰淇淋……”抖音上，一位医生

如此建议。他认为孩子的生长发育很重要，在吃的方面家长一定要严格控制。但是留言

区里，很多人的态度却与之相反，认为不让孩子吃零食就是剥夺孩子童年的乐趣。零食

和健康该如何选择？为此，记者采访了济南市槐荫区腊山南苑幼儿园担任卫生保健工作

的教师孙盼盼，工作中她以中国学龄儿童膳食指南为标准钻研幼儿、教师食谱，对于食品

健康与安全有一定研究。 ■ 综合央视新闻《济南时报》

零食的正确打开方式
培养孩子健康饮食习惯更重要
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零食不等于垃圾食品

小贴士X
可经常食用（每天吃）的零食包括奶类、水果

和坚果等。适当食用（1 周 1~2 次）的零食可以有

苹果干、饼干、肉干等。限量食用（1 周不超过 1

次）的零食比如果脯、炸薯条、碳酸饮料、奶糖等。

以下几种食品需要注意：

含乳饮料不能替代纯牛奶
纯牛奶的配料表中只有生牛乳的成分，而含

乳饮料的配料表中第一位是水，相当于用大量的

水稀释了牛奶，营养价值当然没法和纯牛奶相比

了，很多的含乳饮料里面是额外添加了糖和食品

添加剂的。

果汁不能替代水果
很多标注着“100%”的果汁饮料虽然是用新

鲜水果榨成的，但在加工过程中，会造成许多膳食

纤维等营养素的流失。还有一些果汁从配料表中

可以看出，兑了很多的水，还加入了各种糖。

食用坚果尽量选择原味
加工过的坚果往往钠含量过高。但要注意，

坚果中富含淀粉类和油脂类物质，属于高能量食

物，吃多了会造成孩子总能量摄入超标。

吃零食的时间
不要和早中晚饭离得太近，应相距一个半小

时到两个小时为最佳。比如上午的9～10点钟，

下午的3-4点钟，但每天吃零食不要超过3次，而

且在看电视、玩耍的时候或是晚上睡觉前1小时

内不要吃。孩子们在吃完零食后记得要漱口，早

上起床和晚上睡觉前必须要刷牙。

自家做
你永远不知道你吃进去的食物都是怎样

生产出来的，因此可以在家里做的零食就可

以在家做。像孩子们喜欢吃的果冻和鸡腿就

是可以在家做的，现在很多教学视频随处可

见，原料超市里也可以买到，轻轻松松就可以

吃到卫生干净的小零食了，孩子吃得开心家

长也放心。

让孩子参与进去
有的孩子就认死理，他们就觉得在超市买

的零食就好吃，家里做的就是不好吃，明明两种

味道都差不多而且家里做的还更有营养，但是

由于孩子的心理作用他就会觉得外面的好吃，

为此跟家长无理取闹。对此，家长们可以让孩

子参与零食的制作过程，让他感受从土豆变成

薯片的过程，只有孩子认可了他才能吃得更香

更健康。

零食酸甜的重口味确实会刺激孩子的食欲，

但是吃多了里面的各类添加剂和色素也会对孩子

身体发育产生危害，零食不可能不让孩子吃，但是

选择健康的食物更加让人放心。

问：所谓的“垃圾食物”是否应该一刀切，让

孩子碰都不能碰吗？

答：一提到零食，很多家长都会认为那是不

健康的，是垃圾食品，会影响孩子发育和长高。

其实零食的种类有很多，并不全都是垃圾食品。

零食本身就是在两次正餐中间吃的少量食物，由

于商家推出的很多产品都是迎合孩子的口味（某

些成分添加过量了），以及家长没有掌控好每次

给孩子吃零食的时间，因此才会混淆了我们对于

零食的理解。零食不全是垃圾食品，只要家长选

对，零食也可以是健康的，有益于身体发育的。

垃圾食品还是尽量少吃一些，之所以叫垃圾

食品，就是因为有害成分是大于营养成分的，因

此不宜多吃，可以放在两餐之间合理地选择零食，

足量饮水。

问：家长怎样做既可以保证孩子爱吃，又保证孩子健

康不受影响呢？

答：如果可以的话，尽量选择居家就餐，既经济又卫生，

还很健康。如果孩子喜欢吃某样食物，可以在家里做。让幼

儿了解食物的来源、食物的营养特点，了解不喜欢吃的食物

也有身体生长所需的营养，从少吃开始，慢慢改变不吃的习

惯。小班以上的幼儿还可以参与种植活动，体验劳动的辛苦

与快乐，懂得珍惜粮食。

问：有网友说，国外的孩子啥都吃，一年四季吃冰淇淋，

对此您怎么看？

答：对于国外放任孩子啥都吃这点，我并没有体验过。

但不同国家地域的人都有不同的饮食习惯，这是跟他们固有

的传统与地域环境特点相符合的，就我们国内而言，一年四

季吃冰淇淋显然不是一个好习惯，会存在很大的健康隐患。

问：请您给幼儿园和小学阶段学生家长一些在饮食方面

的建议。

答：首先要膳食多样化，量要充足且平衡合理。根据季

节及市场供应情况，做到主副食粗细、荤素搭配，干湿适宜，

多食用豆制品、牛奶、鱼虾和新鲜蔬菜、水果等，保证钙的供

应充足，有助于孩子的骨骼及身体大脑发育成长。少吃甜

食，防止孩子肥胖；其次三餐合理，规律进餐，培养健康饮食

行为，养成定时用餐、卫生饮食的好习惯，做到食前便后应冼

手，瓜果等用清水冲洗干净后再吃；最后要引导孩子不偏食

节食，不暴饮暴食，保持适宜体重增长，保证每天至少60分钟

户外活动时间。

这个年龄阶段的孩子生长发育迅速，充足的营养是他们

智力和体格正常发育，乃至一生的物质基础。同时这也是一

个人饮食行为和生活方式形成的关键时期，培养他们从小养

成健康的饮食行为和生活方式的关键时期，这将使他们受益

终生。

幼儿饮食习惯十分关键

吃零食注意事项


