
专家支招

哪些营养因素影响青少年的健
康成长？周惠泉认为，首当其冲就
是一日三餐的饮食能量比例。俗话
说，“早吃好、午吃饱、晚吃少”，尽管
每个人吃多少的总量可能有差异，
但比例分配可参考中国营养学会推
荐的 3:4:3，即一般来说，早、中、晚
餐 的 能 量 分 别 占 总 能 量 的 30% 、
40%、30%。三餐必须规律，按时定
量，一定要吃早餐。不吃早餐易得
胆结石、低血糖，不仅影响身体，还
会影响学习。

早餐吃够 30%，是因为身体刚
刚睡醒，食欲不高，消化能力处于

“预热状态”，但要保证营养。午饭
可以适量多吃一些，因为白天活动
较多，能量消耗较大。晚餐少吃则
是因为晚餐后活动相对较少，能量
需求少，吃 7分饱也有利于睡眠。

一日三餐按时吃

早中晚餐
能量比例3:4:3
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青少年时期是长身体、
长知识的黄金时期，处于青
春期的青少年要想在这一阶
段身体得到充分发展，千万
不能忽视合理的营养。许多
家长重视孩子的营养问题，
但却为吃什么、怎么吃而犯
愁。

近日，中国营养联盟副
秘书长、珠海市营养师协会
会长周惠泉做客“德行珠
海·亲子讲堂”，为家长和孩
子们上了一堂丰富的“营养
课”，提醒家长和孩子们一起
培养营养和健康意识，从均
衡营养、加强体育锻炼两方
面入手，让孩子们在身体成
长的黄金期获得良好的营
养，强健体魄，为将来的精彩
人生打下基础。

“近年来，我国城镇学
生营养状况有了一定改善，
但仍面临着营养不良和能
量过剩的‘双重挑战’。”周
惠泉指出 ，随着生活水平
的提高，青少年中挑食、厌
食、偏食者日益增多，不少
孩子都养成了喜吃零食、
不爱吃主食的习惯 ，再加
上学习压力大，精神紧张，
容易影响营养吸收 ，导致

贫血等营养性疾病高发。此
外，部分家长缺乏科学的营
养知识，片面地让学生大量
摄入肉类、蛋类等高脂肪、高
蛋白食物，且运动量不足，导
致营养过剩。

“健康饮食、均衡营养是
青 少 年 健 康 成 长 的 重 要 保
证，家长应充分认识营养知
识的重要性，增强营养意识，
帮 孩 子 养 成 良 好 的 饮 食 习

惯。”周惠泉强调。值得注意
的是，青少年的营养需要量
与成年人的最大不同之处在
于，其能量和营养素的供给
量在满足基本生理需要的同
时，还需满足生长发育的需
要。如果在饮食方面不注意
青少年的特殊情况和需要，
就会直接影响或阻碍他们的
正常生长发育，而这种损害
不是一朝一夕能够修复的，

有的可能会影响终生。
青少年的健康成长还离

不开体育锻炼。周惠泉提醒
广大家长，进行 90分钟中等强
度的体育运动，人体内生长激
素的分泌量比安静时增加两
倍。体育运动的良好刺激，还
能保证睡眠更深沉。他建议，
从均衡营养、加强体育锻炼两
方面入手，让孩子们在身体成
长的黄金期获得良好的营养。

青少年营养摄入

均衡营养是关键

“饮食多样化，是保证
青少年获得全面营养的基
础。”周惠泉指出，青少年
时期是长身体、长知识的
黄金时期，合理摄入包括
蛋 白 质 、碳 水 化 合 物 、脂
肪 、矿 物质、维生素、水和
膳食纤维在内的多样化饮

食才能满足其营养需要。
周惠泉指出，一方面，青

少年生长发育速度很快，活
动量较大，所需的能量也相
应增加。供给的能量既要满
足青少年生长发育所需，又
要防止过多，造成超重与肥
胖。对青少年来说，碳水化

合物作为能量的主力军，提
供的能量应占全天总能量的
50%～65%。另一方面，青少
年 的 机 体 组 织 器 官 发 育 迅
速 ，需 要 摄 入 充 足 的 蛋 白
质。蛋白质的摄入不足，可
能导致青少年发育迟缓、消
瘦。周惠泉推荐，对青少年
来说，蛋白质提供的能量应
占 全 天 总 能 量 11%- 15% 。
此外，青少年处于生长发育
的高峰期，脂类可以提供能
量和身体必须的脂肪酸。脂
肪提供的能量应占全天总能
量的 20%～30%。

矿 物 质 和 维 生 素 的 补
充 也 不 容 忽 视 。 周 惠 泉 指
出，青少年时期体格迅速生
长发育，充足的钙摄入有助
于提高骨密度峰值，而摄入
不 足 可 能 导 致 新 骨 结 构 异
常，骨钙化不良。铁元素是
智力发育的得力助手，能帮
助提高认知能力。锌、碘元

素是脑细胞中酶的活性中心,
能加快脑神经传递和思维运
转,有加强注意力和记忆力的
功效。

维生素 A 是构成视觉细
胞中感受弱光的视紫红质的
组 成 成 分 ，号 称“ 眼 睛 维 生
素”，眼睛的发育离不开它，然
而青少年缺乏维生素 A 的现
象十分普遍。周惠泉提醒家
长，维生素 A 缺乏主要表现为
眼怕光、视力下 降 、干 眼 病 、
夜盲。日常饮食中，家长可通
过动物肝脏、乳制品、鸡蛋等
富含维生素 A 的食物合理补
充维生素 A。此外，维生素 B
族在合成神经递质和调节脑
细胞的能量代谢中发挥关键
作用，缺乏 B 族维生素容易导
致 疲 劳 、焦 虑 、注 意 力 不 集
中。膳食纤维在保持消化系
统 健 康 上 扮 演 着 重 要 的 角
色 ，也 是 健 康 饮 食 不 可 缺 少
的。

提供多样化选择

满足孩子的成长需要 一、准备考试的营养要求

1、主食不可少，如米饭、粥、包
子、面等。

2、蛋白质摄入量要充足，多食
用禽、鱼、蛋等优质蛋白质含量高的
食物。

3、平时多吃新鲜蔬菜、水果。
4、临考期间可多吃海鱼，补充

DHA。
5、吃些益智健脑的食品:如核

桃、鸡蛋、金针菇、香蕉、豆制品。
6、考试前不要乱服所谓的滋补

保健品。

二、良好饮食习惯

1、吃饭有规律、定时定量、不暴
饮暴食。

2、不挑食不偏食。
3、吃饭要细嚼慢咽，不谈笑打

闹，不边走边吃。
4、不吃冷饮、冻食。
5、少吃零食尤其是含糖多的食

品。
6、讲卫生，饭前洗手，不喝生

水，不吃不干净东西。
听众认真听讲。

营养专家详解青少年饮食搭配注意事项。

营养专家做客亲子讲堂 为青少年营养膳食支招

青少年这样饮食更健康！


