
1.动物血更有助于女性补铁
对于女性健康而言，生理期带来的

特殊性不可忽视，平时应该更注重补铁，
建议通过饮食来调节。在保证一日三餐
中应有的瘦畜肉40-75克以外，补充动
物血、肝脏都是不错的选择，建议在日常
饮食中注意适量补充。如果是备孕妇
女，建议每周补充一次，量无需太多，25-
50克就够。

2.女性过分防晒，可能导致缺钙
美白、防晒、瘦瘦瘦，是女性躲不开的

热门话题。不过，凡事都得有个度、有方
法，比如过分防晒也会带来健康的问题
——缺钙。人体摄入钙之后，如果想要被
有效地吸收利用，就必须有维生素D帮
助，而晒太阳是获取维D的最重要途径。
如果盲目为了防晒而不晒太阳，那么钙的
补充可能就是一个问题。建议即使夏天
日照强烈，也尽量选择在早上或者傍晚气
温不那么高的时候，留20分钟给户外活
动，晒晒太阳。

3.不吃主食的减肥方法不合适女
性，最佳减肥速度应控制在每周两斤

身材好纵然让人羡慕，但不是只要能
瘦就对，更不是瘦得越快越好。那些不吃
碳水、节食甚至绝食的方法不能盲目尝
试，想要健康减肥，还是得营养均衡、控制

进食量，管住嘴的同时增加运动量，让机
体处于能量负增长水平，才能保持健康的
体态。需要注意的是，女性的减肥速度应
控制在每周两斤左右最佳。

4.女性孕前体重不是越重越好
当女性步入婚姻，开启人生另外一个

阶段的时候，如果有意愿孕育宝宝，那么在
备孕的时候，女性应该先把自己的体重调
整至适中状态（BMI为18.5-23.9㎏/m2），
过胖或过瘦对于孕期都是不利的。另
外，BMI的计算公式是用体重公斤数除以
身高米数平方得出的数字。

5.孕吐严重，需摄入适量碳水化合
物保证脑组织对葡萄糖的需要

怀孕后，孕妇的营养健康状况直接影
响着母子双方，因此，全家的中心任务就
是怎么给孕妇吃。在孕妇早孕反应较重
的情况下，应早晨吃一些馒头、面包干、饼
干等干性的食品，也就是一些碳水化合
物，保证脑组织对葡萄糖的需要，预防酮
症酸中毒对胎儿的危害。应该尽量避免
油炸及油腻食物和甜品，防止胃液逆流而
刺激食管黏膜。另外，为减轻早孕反应还
可适当补充维生素B1、B2、B6及C等。

6.孕期孕妇对铁的需求量明显增加
孕妇缺铁有可能会引发严重的后果，

缺铁容易并发先兆子痫、引发产褥感染和
胎儿缺铁性贫血等，因此，这个阶段应着
重加强铁的补充。

7.孕期最后三个月，铁、碘和蛋白
质都容易缺乏

到了孕末期，也就是最后三个月，孕
妇对铁的需求量增加之外，对碘和蛋白质
等的需求量都会有所增加，因此，孕妇要
有针对性地补充富含碘和蛋白质的食物。

8.“坐月子”期间需注意饮食清淡、
细软、易消化

“坐月子”是我国的传统习惯，“月子”

坐得好不好，对于婴儿以及女性今后的健
康状况尤为关键。在这段时间里，刚经历

过分娩的女性不仅要注意营养，而且还需

注意饮食清淡、细软、易消化，相对一般人
群，哺乳期女性还应补充鱼禽肉蛋奶及大
豆等富含优质蛋白质和维生素A的食物，
注意补钙。

9.乳母的乳汁分泌量与饮水量有关
哺乳期女性如果想要增加泌乳量，应

该注意多喝水补充水分。一般来讲，哺乳
期女性推荐的饮水量为2.1升/天；如果按
照一杯200毫升容量来计算，哺乳期女性
应该每天喝够10杯水。

10.更年期女性往往受到骨质疏松
的困扰

更年期女性的骨质疏松会带来安
全隐患，容易导致骨质脆性增加，发生
易于骨折的全身性骨代谢性疾病。需
要注意的是，骨头汤对预防骨质疏松
没有什么益处，不如摄入牛奶和大豆
制品。另外，晒太阳也是补钙的必要
手段。

作为“半边天”的女性，在社会的各
个方面都是非常重要的存在，也可以
说，女性的伟大无可替代。近年来，我
国发布了一系列重大方针政策，《国民
营养计划 2019-2030 年》将生命早期
1000 天营养健康行动列为六大行动之
一，《健康中国行动（2019-2030 年）》将
合理膳食行动、妇幼健康促进行动列入
重大行动。

亲爱的女性朋友们，不论你是学生
党，还是上班族，或是已经退休在家；不管
你是单身，还是已经结婚步入家庭，甚至
有了宝宝成为妈妈……不同身份、处在不
同人生阶段的女性们，在关心家人的同
时，一定别忽视了自己，好的营养才有好
的健康。 文/张妍
（中国疾控中心营养与健康所副研究员）

3 月 4 日是世界肥胖日，今年的宣
传主题为“肥胖防控，你我共行动”。
在长辈们心目中，总有个观念认为

“孩子小时候胖点好”，事实却并非如
此。在国家卫生健康委员会指导下，
北京大学公共卫生学院牵头组织编
写 的《儿 童 肥 胖 预 防 与 控 制 指 南
（2021）》已经于 2021 年出版发行。《指
南》的主编北京大学公共卫生学院马
冠生教授介绍，根据《中国居民营养
与慢性病状况报告（2020 年）》显示，
当前我国 6-17 岁儿童超重率和肥胖
率分别为 11.1%和 7.9%，6 岁以下儿童
超重率和肥胖率分别为 6.8%和 3.6%，
已经呈现流行趋势。

近日，由北京大学公共卫生学院、
《中国学校卫生》、《中国妇幼健康研
究》、《中国食物与营养》、妇幼健康研
究会妇女儿童肥胖控制专委会和中国
学生营养与健康促进会肥胖防控分会
等联合主办的“儿童肥胖防控”线上研
讨会成功举办。会议上儿童肥胖防控
相关领域多位国内知名专家发言，对
我国的儿童肥胖预防与控制进行研
讨，并分享了最新的研究进展。

不需要过多限制
孩子的能量摄入

在研讨会上，马冠生教授对关于儿
童肥胖的预防做了一些总结建议，重点
是三个方面。一是饮食的干预，管住吃
是至关重要的；二是运动干预，保证足
够的身体活动来增加能量的消耗；三是
行为干预。“不管是吃还是动，都涉及到
健康的行为、生活方式的发展和形成。”

马冠生说道，像长期摄入
高脂肪、高能量食物，不
吃早餐、常吃快餐、常喝含糖饮
料、经常在外就餐等，就是典型的不
健康生活方式。

来自妇幼健康研究会的高珊教授
在发言中提到了与肥胖密切相关的
儿童糖尿病问题。“大家不要以为是
非常胖的孩子才会出现，很多只是超
重的孩子也有糖尿病问题。”她提到，
除了因为儿童有糖尿病的家族史外，
一些不健康生活方式因素也是重要
原因。由于含糖饮料和高脂饮食的
摄入及不健康的饮食行为，会导致孩
子在 9-10 岁或者是稍微晚一点出现
血糖增高的情况。

“关于肥胖症的治疗，在儿童和青
少年中主要是靠体育运动的增强、生活
行为方式的改变，并且会很快看见效
果。”高珊提到，儿童肥胖症治疗不过多
限制能量摄入，需要在保证儿童正常生
长发育的前提下，适度限制能量的摄
入；同时不希望超重孩子盲目用药，重
要的是改变生活方式。

给孩子选择食物
遵循小分量、多品种原则

在健康的饮食行为这个问题上，
与会专家达成共识。主要有几点推荐
建议：第一，少吃油炸食品、限制食糖
的摄入。

第二，少喝或不喝含糖饮料，要
注意足量饮水，比起含糖饮料，鼓
励儿童每天摄入 300 毫升
及以上的奶及奶制品。

第三，三餐要有规律，定
时定量，尽量在家或学校进

餐，少在外就餐。
第四，进食量要控制，不饥一

顿饱一顿，不暴饮暴食。
第五，合理食用零食，最好不要超

过全天总能量的10%，最好在两餐之间
吃，而不是接近正餐时吃，可选择奶制
品、水果、坚果等作为零食。

第六，保证吃好早餐，确保食物
品种丰富，既要有谷薯类，也要有鱼
禽肉蛋奶、新鲜水果和豆类，晚餐不
吃太饱。

另外，中国疾病预防控制中心营
养与健康所的张倩研究员在发言中
说，很多科学证据表明了食物分量跟
孩子超重肥胖的预防有密切关系，她
建议尽量给孩子选择一些小份的食

物，同时要保证食物的品种多，最好
每天能摄入 12 种以上的食物，少给
孩子吃高能量密度的食物，多吃蔬菜
水果，适量地吃全谷类、鱼兽、蛋类和
瘦肉及奶制品。

早于4个月添加辅食
会增加婴儿发胖风险

与会专家还讨论了儿童肥胖与母

亲的关系，强调预防要从生命早期开

始。生命早期的1000天是指从妇女怀

孕开始，一直到婴儿出生后2岁左右
的这段时间，母乳喂养、辅食添加的

方法会对婴儿的近期和远期健
康产生一些至关重要的

长远影响。北京大

学公共卫生学院王海俊教授提到，如果
添加辅食时间早于4个月会增加儿童
肥胖风险，推荐婴儿满6个月的时候添
加辅食比较合适。“如果婴儿期摄入的
辅食里面能量比较高，尤其是从肉类，
或者鱼类中摄入蛋白非常多的话，会明
显增加儿童BMI值，对于儿童肥胖影响
会持续到学龄期。”

王海俊为孕妈妈们提供了几点建
议，一是应该定期监测孕期体重变
化，根据孕前的 BMI 维持孕期的适宜
增重；二是孕期平衡膳食，食物多样，
不过量饮食，控制总能量摄入；三是
孕期适宜身体活动，对于健康孕妇来
说，每天应该不少于30分钟的中等强
度身体活动。

此外，马冠生还介绍，与 2008 年
发布的《中国学龄儿童少年超重肥胖
预防和控制指南》相比，本次发布的
新版指南有六个方面的变化：

1.修订的委员会涵盖了疾控、临
床等多领域的专家；2.修订过程更加
科学、规范；3.覆盖的人群更加全面；
4.增加了支持性环境的内容；5.整个
文本的结构布局进行了调整；6.组织
发表综述性的论文。

比如旧版《指南》管理对象只局
限在学龄儿童，而 2021 版的《指南》
管理对象覆盖了 18 岁以下全年龄段
的儿童，同时还包括了正常体重的儿
童和超重肥胖的儿童。另外，新版
《指南》还增加了支持性环境的内容，
特别强调从家庭环境、学校环境、社
区环境和社会环境这四个方面来进
行防控。

文/本报记者 雷若彤

专家解读新版儿童肥胖防控指南
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这十条专属于女性的营养常识要牢记
补铁、减肥、孕期、更年期等热点话题，都与精准营养有关！

今年的三八妇女节刚过，各位女性朋友都是怎么度过的呢？我们都知道，女性在社会的各个方面是非常重要的存在，有
很多事情非女人不可，近年来女性在不同领域的亮眼表现，不仅让人们更加重视女性力量和女性权益，也让女性自己更加关
照自身的感受，其中就包括身心健康方面。

关爱女性健康、精准补充营养成为更多人的共识，因为与男性生理构造的不同，女性在营养方面有专属于自己的知识，
不同阶段的女性，有着不同的健康问题，这些专属于女性的营养健康知识，你都知道吗？

又是一年春来到，又到香椿上市的
季节了。香椿芽是香椿在春天长出的
新鲜嫩芽，因长在树梢上，常被人们称
为“树上的蔬菜”，它独特的味道让很
多 人 深 深 迷 恋 ，价 格 也 因 此 水 涨 船
高。比如最近在上海的一些菜场，香
椿 的 价 格 甚 至 涨 到 了 120 元 一 斤 左
右 。 香 椿 这 么 贵 ，有 什 么 特 殊 营 养
吗？今天咱们就聊聊香椿这个应景的
季节性蔬菜。

香椿是营养价值
相当不错的蔬菜

香椿又名香椿芽、香桩头、大红椿树

等。香椿的特殊味道来自于其特殊的挥
发物，包括萜类、倍半萜类等物质。正是
因为这种特殊的香味，使得喜欢香椿的
人每到春天必吃香椿，不喜欢的则避之
不及。

香椿卖到这么贵，它是否有什么特别
的营养呢？

香椿算是一种营养价值相当不错
的蔬菜。香椿富含钾、钙、镁元素，维生
素B族的含量在蔬菜中也是名列前茅。
一些研究还发现，香椿对于预防慢性疾
病有所帮助，其中含有抑制多种致病菌
的成分，以及相当丰富的多酚类抗氧化
成分。

不过，很多文章说香椿有各种保健养

生作用，例如，抗肿瘤、降血脂、降血糖等，
这就有些夸大了。其实香椿只是一种口
味独特的时令蔬菜。一年当中也就春天
的时候吃几次，每次也吃得不多，谈不上
有什么特殊的功效。

香椿美味
但含有亚硝酸盐

虽然美味的香椿总是让爱它的人们
舍得掏空钱包，不过，你知道吗，美味的香
椿中经常也会潜伏一名危险分子——亚
硝酸盐。

香椿中为何有亚硝酸盐?我们知道，
植物生长的时候需要氮肥。氮是自然界

中广泛存在的元素，植物吸收环境中的
氮，通过复杂的生化反应最终合成氨基
酸。在这个过程中，产生硝酸盐是不可避
免的一步。在植物体内还有一些还原酶，
会把一部分硝酸盐还原成亚硝酸盐。实
际上，所有的植物中都含有硝酸盐和亚硝
酸盐。

亚硝酸盐是具有一定毒性的。毒理
学分析显示，亚硝酸盐具有一定的急性
毒性，对龋齿动物，其半致死量为57毫
克/千克。

而且，它还会增加患癌症的风险，因
为亚硝酸盐与蛋白质分解产物在酸性条
件下发生反应易产生亚硝胺类物质，而亚
硝胺是已公认的致癌物。

吃香椿前
先用沸水焯一下

好消息是，吃香椿前，只要用热水烫
一下，就可以去除绝大部分亚硝酸盐。

比如，有研究显示，热烫香椿时，30秒
就可以去除80%左右的亚硝酸盐，45秒就
可以去除83.86%的亚硝酸盐。所以，在吃
香椿的时候，一定要先用沸水焯烫一下，
烫个30-40秒就可以。

另外，也提醒大家，挑选香椿时，尽量
选择嫩芽，并且在其最新鲜的时候食用，
因为此时香椿芽所含的硝酸盐和亚硝酸
盐比较少。文/阮光锋（食品与营养信息

交流中心科学技术部主任）

香椿美味营养好却含有亚硝酸盐？

吃香椿前，千万别忘记这一步


