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过量摄入合成色素的健康隐患

小糕点的鲜艳颜色，大多来自人工合
成的食品色素。研究表明，合成色素在儿
童食品中的使用尤为普遍，针对儿童销售
的食品含有合成色素的可能性更高。

权威医学期刊《美国医学会杂志》指
出，早在50年前就有研究持续表明：食用
含合成色素的食品可能影响部分儿童的
专注力。即使是没有被诊断为多动症的
孩子，在食用彩色麦片或糖果后，也可能
出现注意力难以集中、坐立不安等行为
改变。

《国际环境研究与公共卫生杂志》发
表的系统性研究进一步证实，过量摄入合
成色素与一系列健康问题直接相关，包括
致敏性、消化道和呼吸道等问题，还会引
发已确诊或未确诊儿童的行为改变。

高糖+低营养的“空热量”炸弹

更需要警惕的是，这些色彩鲜艳的食
品往往同时含有高糖——研究发现，含合
成色素的食品含糖量（每 100 克含 33.3
克）远高于无色素食品（每100克含13.8
克）。这意味着，孩子每吃下一块彩色
糕点，摄入的不仅是色素，还有大量的
添加糖。

总的来说，小糕点的营养成分表通常
呈现一个典型特征：高糖、高脂肪、低蛋
白、低维生素。

以一块普通的纸杯蛋糕为例，约含
15-25克添加糖，这已经接近甚至超过
一个学龄儿童全天的添加糖推荐摄入
上限（世界卫生组织建议每日添加糖不
超过总热量的 5%-10%，对儿童而言约
15-25克）。而蛋糕中使用的精制面粉
缺乏膳食纤维，容易导致血糖快速升
高，随后迅速下降，让孩子在短时间内
再次感到饥饿，形成“吃了还想吃”的恶
性循环。

更隐蔽的问题是，这类糕点占用了
孩子的胃容量，却几乎不提供生长发育
所需的优质蛋白、维生素和矿物质。长
期用糕点替代正餐或作为主要零食，容
易导致“隐性饥饿”——热量超标但营养
不足，表现为体重偏高但体能差、免疫力
下降。

糖+色素带来双重发育危机

儿童的器官尚未发育成熟，肝脏对添
加剂的代谢能力有限，神经系统对化学物
质也更为敏感。高糖摄入对儿童发育的
损害是多方面的。

注意力与行为问题 大量证据表明，
合成色素可诱发或加重儿童的行为问题，
包括多动、冲动和注意力不集中。同时，
高糖饮食会导致血糖波动，影响大脑中负
责专注力和情绪调节的神经递质功能。
糖和色素的双重作用，可能让孩子在课堂
上坐不住、写作业分心。

代谢与内分泌紊乱 长期高糖摄入会
导致胰岛素抵抗，增加儿童2型糖尿病和
肥胖的风险。过多的糖还会转化为脂肪，
堆积在内脏周围，诱发脂肪肝。对于女
孩，肥胖还可能导致性早熟——脂肪组织
中的芳香化酶将雄激素转化为雌激素，加
速乳房发育和月经初潮；对于男孩，肥胖
则可能抑制雄激素，影响生殖器发育。

骨骼发育与身高 高糖饮食会促进钙
从尿液中排出，影响钙的吸收利用。同
时，糕点中的糖分通过糖化反应生成晚期
糖基化终末产物，干扰胶原蛋白的正常合
成，间接影响骨骼生长板的正常发育。

肠道菌群失调 高糖饮食会选择性促
进有害菌的生长，抑制有益菌（如双歧杆
菌、乳酸杆菌）的定植。肠道菌群失衡不仅
影响营养吸收和免疫力，还可能通过“肠-
脑轴”进一步影响孩子的情绪和行为。

龋齿与营养不良 附着在牙齿表面的

糖是致龋菌的“培养基”，增加蛀牙风险。
此外，高糖零食挤占了正餐和健康零食的
空间，可能导致蛋白质、膳食纤维、B族维
生素、铁、锌等营养素摄入不足。

不“妖魔化”但要“管理”

五颜六色的小糕点不应该被简单地
“妖魔化”。偶尔的甜点是童年记忆的一
部分，关键在于“频率”和“量”的管理。

检查配料表 少买含“日落黄”“柠檬
黄”“诱惑红”“亮蓝”等合成色素的产品，
避开“氢化植物油”“植脂末”“代可可脂”
等反式脂肪来源。

选择天然色素替代品 购买时优先选
择使用天然色素（如甜菜红、姜黄素、β-
胡萝卜素、接骨木莓花色苷）的糕点，或者
自己在家用果蔬粉（紫薯粉、菠菜粉、南瓜
粉）给蛋糕上色。

控制摄入频率 建议将这类糕点作为
“节日限定”而非“日常零食”，每周不超过
一至两次，每次只吃一小份。

搭配“抵消”策略 如果孩子确实想吃，
可搭配一杯牛奶，它可以提供钙和蛋白质，
用以中和糕点重糖的酸蚀作用。也可以是
一小份水果，增加膳食纤维和维生素。

培养健康的甜味认知 用水果泥、红
薯泥、椰子糖等天然甜味替代品制作家庭
烘焙，让孩子建立“甜”与“天然食物”的联
结，而非只认可添加糖和色素的甜点。

本组文/李永进
（北京儿童医院顺义妇儿医院）

蔬菜和水果不能互替

蔬菜的种类涵盖植物的根、茎、
叶、花、果实，品种更加丰富，它的膳
食纤维、叶酸、矿物质的含量非常丰
富，一般比水果的含量要高，而且深
色的绿叶菜对维持肠道健康更是不
可或缺的。

而水果水分多，糖分相对也高，
是维生素C的重要来源。另外，水果
还含有有机酸、芳香烃，可以促进食
欲、帮助消化。蔬果都吃，才会让我
们的营养更加均衡。

当然，在现实操作过程中，大家
也不用强求不爱吃菜的人“硬嚼”，
可以把蔬菜切碎放到包子、饺子、鸡
蛋饼、肉丸里，这样既能保留纤维，
还能改善口感。对于牙口不好的老
年人，建议把蔬菜煮烂压成菜泥带
渣吃，千万不能只喝菜汤，把菜渣丢
弃掉。

膳食补充剂不能代替蔬果

新鲜的蔬菜水果除了含有维生
素、矿物质之外，还含有很多种的植
物化合物一起协同起效。如果单拎

出其中的一种或者几种营养素
来补充，都不能重现整个蔬果的
食用效果。

膳食补充剂的合理定

位应该是“缺什么补什么”的救急措
施。比如确诊缺铁就补铁，日照不足
补维生素D，吃素的人群补一点维生
素B12，备孕人群补叶酸……但综合
维生素不能成为日常生活中蔬果的
替代品。

在此提一个多吃蔬果的建议，每
天蔬菜最好能够吃到一斤，其中像菠
菜、西蓝花、胡萝卜、紫甘蓝这一类的
深色蔬菜最好能够占一半以上。水
果每天吃到200到 350克，就相当于
一个中等大小香蕉加一小盒蓝莓。

喝果汁不能代替吃水果

水果在榨汁的过程中，人体所需
的膳食纤维基本上都丢掉了，水果中
原有的维生素 C 也会因快速氧化而
损失掉。不仅如此，榨汁使水果中的
糖分从“缓释胶囊”变成“速效糖水”，
升糖速度变快。

而且，一杯橙汁糖含量并不低，
大约是20到 25克，甚至和一杯可乐
的含糖量相差无几。长期用果汁代
替新鲜水果还会增加肥胖、脂肪肝、
痛风的风险。更重要的是，对于儿童
来说，啃咬水果可以锻炼咬合功能，
不仅有益于牙齿健康，还可以促进唾
液分泌。

文/刘爱玲
（中国疾病预防控制中心）

让正餐变得
有颜、有料、有期待

孩子天生对颜色和形状敏感。把
饭菜做得好看一点，比唠叨一百句都
管用：

颜色搭配 红（番茄、胡萝卜）、黄
（玉米、鸡蛋）、绿（西兰花、青菜）、白
（山药、豆腐）、黑（木耳、香菇）——五
颜六色上桌，孩子自然想尝。

形状有趣 用模具把米饭压成小动
物、星星、爱心；把蔬菜切成细丝或小
丁，混进肉丸、蛋饼里，悄悄增加摄入。

让孩子有参与感 可以让孩子一
起洗菜、摆盘、捏饭团。自己参与做的
饭，孩子更愿意吃。

营养搭配记住这个
“拳头法则”

很多家长不是不想搭配，是觉得
太麻烦。其实儿童一餐的合理搭配，
用一个拳头就能说清楚：

一个拳头大小的主食，可以是米
饭、面条、薯类，粗细搭配；一个拳头大
小的蔬菜，建议以深绿色叶菜、十字花
科为主；半个拳头大小的蛋白质，如
鱼、虾、蛋、瘦肉、豆制品等富含优质蛋
白的食物；日常再加一份奶和水果作

为餐后零食或加餐。注意，不需要每
餐都精确，但每天大致平衡，孩子就不
会因为饿得快而疯狂找零食。

让孩子不再把
吃饭当任务

固定但轻松的就餐仪式 一起摆
碗筷、关掉电视、放下手机。吃饭时只
聊开心的事，不批评、不比较、不催“快
点吃”。

允许“不爱吃”的权利 孩子偶尔
不吃某样菜，很正常。不要强迫，但可
以隔段时间换种做法再试试。不吃的
压力越小，孩子越愿意尝试。

控制零食时间 零食可以安排在
正餐后1.5至2小时，比如下午点心时
间。让孩子知道“零食不是抢走正餐
的敌人，而是乖乖吃饭后的朋友”。

家长先做
“不挑食的榜样”

孩子是家长的镜子。如果你自己
吃饭时看手机、挑食、零食不断，却要
求孩子好好吃饭，他只会觉得不公
平。坐下来，和孩子吃同样的菜，表现
出“真好吃”的样子——这一招，比任
何道理都管用。

封堵零食
不如让孩子爱上吃饭

正餐越吃越少，零食越吃越多，甚至发展到“主食靠零食”的地步，这种情
况已经成为当下不少儿童的饮食常态。其实，孩子不爱吃饭，很多时候不是
他故意捣乱，而是觉得饭不好吃，或者饭不够“好看”。

这时，家长该做什么？与其把力气花在“堵”零食上，不如把心思花在“让
正餐更吸引孩子”上。

苦中带甘 祛湿健脾

苦瓜是夏天餐桌上的“明星食
材”。有意思的是，苦瓜还有一个雅
称叫“君子菜”——苦瓜本身味苦，但
配其他菜时不会把苦味传过去，因此
而得名。

苦瓜味苦性寒，具有消暑清热、
清肝明目、解毒健胃的功效。现代研
究也发现，苦瓜富含苦瓜多糖、皂甙、
维生素C等活性成分，有清热利尿、消
炎降血糖等作用。黄豆味甘性平，能
健脾宽中、润燥消水、宽中下气，有利
于调养大肠。黄豆蛋白质含量高，还
被誉为“植物肉”。这道养生菜加入
黄豆，既能健脾祛湿，又能以甘味缓
苦、以豆香提鲜。猪瘦肉甘平补肾，
滋阴润燥，既能中和苦瓜的寒性，与
黄豆相得益彰，又为身体提供优质蛋
白和能量。

此外，这道菜还需加入生姜和陈
皮：生姜性温味辛，温中止呕、散寒解
表，两三片就能缓和苦瓜的寒凉之
气；陈皮理气健脾、燥湿化痰，为汤品
增香提味。

几味食材配合，苦瓜清上焦心
火，黄豆养中焦脾胃，生姜温通下焦
气机——上清、中健、下通，三焦通
达，正好应对夏季暑湿困脾的状态。

巧烹苦瓜 甘凉自现

苦瓜黄豆炖瘦肉的烹制方法并
不复杂，但有几个关键步骤可直接影
响功效的发挥。

食材：准备苦瓜一条（约 300—
400克）、黄豆50克、猪瘦肉300克、生
姜3—5片、陈皮一小瓣。

做法：黄豆需提前用清水浸泡3
小时以上或整夜，使其充分吸水膨
胀，炖煮时才容易软烂；猪瘦肉洗净
切块，冷水下锅焯水，加入1—2片生
姜去腥，煮沸3分钟后撇去浮沫、捞出
洗净备用；苦瓜对半切开，用勺子刮
去内瓤和白色内膜——这是苦味的
主要来源，再切成约 2 厘米厚的块
状。如果对苦味比较敏感，可将苦瓜
块在沸水中焯烫1—2分钟，能减轻部
分苦涩。

炖煮时也有讲究，取炖锅或砂
锅，加入焯好的瘦肉、泡发好的黄豆、
姜片和陈皮，加足量清水，大火煮沸
后转小火慢炖40—60分钟。待黄豆
炖至七八分软烂时，再放入切好的
苦瓜块，可先开盖用大火煮沸片刻，
再转小火慢炖，炖煮时间控制在 20
分钟以内。这样有助于激发出苦瓜
的甘凉之性。关火前加适量盐调味
即可。

家常做法也可灵活变通：若想风
味更浓郁，可用猪排骨替代瘦肉，油
脂更丰富，咸香味足，适合需要风味
调和的小朋友或饮食偏好重味的家
庭；素食版须去掉瘦肉，加入眉豆30
克，以植物蛋白替代动物蛋白，清淡
健脾，很适合夏季养生。

因体而异 调整食材

这道苦瓜黄豆炖瘦肉主要适合
湿热体质、心火偏旺的人群。比如常
感口干口苦、小便发黄、长痘、口腔溃
疡、心烦易怒、目赤肿痛的人，吃这道
菜正相宜。需要注意的是，脾胃虚寒
者要当心，如果平时就怕冷、手脚不
温、大便稀溏者不宜多吃。

中医养生讲究因时因体而异，可
根据体质灵活调整食材配料：脾胃虚
寒者，可将苦瓜用量减半，生姜加到
五六片，再加三五枚红枣；也可把瘦
肉换成性温稍强的排骨，并适当延长
炖煮时间以减其寒凉；湿重困脾者，
加一小把薏米或眉豆，或加10克炒白
术，增强健脾祛湿之力；体质偏阴虚
者，加几片山药干或玉竹，既能平衡
苦瓜的寒凉，又能养阴润燥。

文/张萃
（首都医科大学附属北京中医医院）

身沉长痘没精神？
干了这碗“君子菜”汤

中医认为夏季五行属火，五脏属心，夏季心火当令，适当食苦可清心泻火；同时“苦能燥
湿”，正对应小满节气后湿热交加的特点。

推荐一道经典养生菜肴——苦瓜黄豆炖瘦肉。这道菜融合了苦瓜的清苦、黄豆的甘润和
瘦肉的鲜美，苦中带甘，鲜而不腻，滋味醇和，是湿热夏季里一道祛暑生津的养生佳品。

营
养
补
充
剂=

果
蔬
平
替
？
搞
错
了

适量多吃些蔬菜水果有助健康，但不少人觉得吃菜和吃水果营养都差不
多，不爱吃蔬菜就多吃些水果也是一样的。还有些人用果汁代替水果，图省
事的干脆用一片复合维生素替代果蔬。不过，专家表示，表面看都是吃元素，
但上述做法都不科学。

马卡龙色系的纸杯蛋糕、点缀着彩虹糖霜的甜甜圈、各色卡通造型的小甜点——
这些颜值爆表的小糕点，对孩子有着无法抗拒的吸引力。

然而，这份“视觉盛宴”背后，隐藏着多重隐忧——视觉的诱惑掩盖了添加剂和高
糖对身体的多重风险，且对儿童而言，风险相对更集中、影响更深远。

警惕警惕！！高颜值小糕点设下的高颜值小糕点设下的““坑娃陷阱坑娃陷阱””


