
　　儿童时期是身体与智力发育的黄金阶
段，科学均衡的营养，如同种子生长所需
的阳光雨露，直接决定孩子的身高、体
重、免疫力、大脑发育，甚至影响一生的
健康基础。 3 岁至 12 岁更是生长发育的
关键窗口期，骨骼快速拉长、器官功能不
断完善、认知能力飞速提升，每一口饮食
都在为孩子的未来积蓄能量。作为家长，
掌握核心营养知识，避开喂养误区，科学
搭配一日三餐，才能为孩子筑牢健康防
线，助力他们茁壮成长。
　　儿童成长离不开六大核心营养素，它
们各司其职、缺一不可。优质蛋白质是生
长发育的“建筑材料”，是构成肌肉、器
官、免疫细胞的关键，能有效助力孩子长
高、增强抵抗力。牛奶、鸡蛋、瘦肉、鱼
虾、豆制品都是优质来源，建议每天保证
1 个鸡蛋、 300-500ml 牛奶，搭配适量
肉类，基本就能满足孩子的基础需求。钙
质是骨骼强壮的“基石”，儿童骨骼快速
生长，钙摄入不足易导致身高增长迟缓、
佝偻病、腿软无力等问题。除了牛奶、酸
奶、奶酪，西兰花、小油菜、芝麻酱、虾
皮等也富含钙质，同时搭配维生素 D ，

多晒太阳或食用蛋黄、深海鱼，能大幅提
升钙的吸收率，避免单纯补钙却吸收不佳
的情况。
　　铁元素关系着孩子的气血与大脑发
育，缺铁不仅会引发缺铁性贫血，导致面
色苍白、精神萎靡、免疫力下降，还会影
响注意力和记忆力，对学习能力造成不可
逆的损伤。红肉、动物肝脏、动物血是补
铁首选，搭配橙子、猕猴桃、番茄等富含
维生素 C 的食物，可显著提高铁的吸收
率，建议每周给孩子吃 1-2 次动物肝
脏。锌元素则被称为“食欲之源”，缺锌
容易导致孩子挑食厌食、生长缓慢、反复
感冒，牡蛎、瘦肉、坚果、蛋黄、全麦食
品都是很好的补锌食物。
　　碳水化合物是孩子日常活动和学习的
“能量源”，米饭、面条、杂粮、薯类都
是优质来源，日常应做到粗细搭配，减少
糖果、饮料、精制糕点等“空热量” 食
物，避免影响正餐、引发肥胖。此外，维
生素与膳食纤维同样重要，维生素 A 能
保护视力，维生素 C 可增强抵抗力，膳
食纤维能促进肠道蠕动、预防便秘，新鲜
蔬菜、水果、粗粮应天天上桌，保证种类

丰富、足量摄入。
　　不同年龄段的孩子，生理特点不同，
喂养重点也应有所区别。 0-6 个月建议
纯母乳或配方奶喂养，母乳是最理想的天
然食物，能提供全部营养和免疫物质，无
需额外喂水或添加辅食。 6-12 个月是辅
食添加关键期，应从高铁米粉开始，逐步
引入蔬菜泥、水果泥、肉泥、蛋黄，遵循
“由少到多、由稀到稠、由一种到多种”
的原则，锻炼咀嚼与消化能力，此阶段不
添加盐、糖及调味品，保护孩子娇嫩的味
觉。 1-3 岁要养成规律饮食，实行三餐
两点心，食物软烂易咀嚼，避开坚果、果
冻等易呛噎风险，逐步戒掉奶瓶，鼓励自
主进食，不强迫、不追喂，保护孩子进食
兴趣。 3-12 岁则要坚持均衡饮食，主食
粗细搭配，蔬果、肉类、蛋奶每日足量，
严格控制油炸食品、膨化食品、含糖饮
料，做到三餐定时定量，帮助孩子养成不
挑食、不偏食的好习惯。
　　在日常喂养中，不少家长容易陷入营
养误区。一是认为多吃肉才能长身体，殊
不知过量吃肉会加重肠胃负担，引发消化
不良、肥胖等问题，荤素搭配、营养均衡

才更利于吸收。二是用零食代替正餐，
高油高糖高盐的零食会破坏孩子味觉敏
感度，严重影响正餐食欲，最终导致营养
失衡。三是盲目补充各类保健品，只要日
常饮食结构合理、种类齐全，绝大多数孩
子无需额外服用钙片、维生素片，过量
补充反而会增加肝肾代谢负担。
　　想让孩子好好吃饭，家长不妨试试
几个实用小技巧。首先做到食物多样
化，经常变换食材与烹饪方式，激发孩
子食欲；其次以身作则，家长自身不挑
食偏食，孩子会在潜移默化中模仿健康
饮食习惯；再者营造愉快的就餐氛围，
吃饭时不批评、不催促，让孩子专注享
受食物；最后合理安排零食，放在两餐
之间，优先选择水果、酸奶、原味坚
果，既满足口腹之欲，又不影响正餐。
　　儿童营养没有捷径可走，贵在科学
搭配与长期坚持。成长只有一次，均衡
的营养是孩子健康前行的底气。家长多
一份用心、多一点耐心，用科学喂养守
护孩子，就能让他们在充足营养的滋养
下，拥有强健的体魄、聪慧的大脑，快
乐、健康地迈向未来。

孩子成长黄金期 营养搭配有讲究
□韦妹汾（桂林医科大学第一附属医院）

健康讲堂

永福县广福乡：

亲子嘉年华 欢笑满田园
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抓抓鸭鸭活活动动。。
记记者者李李忠忠波波  摄摄

孩孩子子摸摸鱼鱼很很开开心心。。
  记记者者李李忠忠波波  摄摄

亲亲子子跑跑活活动动开开跑跑。。
      记记者者李李忠忠波波  摄摄

　 一年一度的“三月三”将至。4 月 12 日，“阳春三月
亲子跑，踏春共耕新希望”亲子跑活动在永福县广福乡
九曲龙溪田园综合体火热开跑。百组亲子家庭中，不少
人身着民族服装，在田园赛道上奔跑互动，体验民俗风
情与农耕乐趣，提前感受温馨而又有意义的民族节日
氛围。
　　“开跑！”当天上午 9 时，随着口令响起，百
组亲子家庭有序出发，开启 5 公里春日奔跑之旅。
赛道串联龙溪拾光营地、麻竹竹海、洛清江河畔等景
点，沿途绿意盎然、花香沁人。麻竹林随风摇曳，洛
清江波光粼粼，赛道两旁的紫荆花正盛开。家长与孩
子大手牵小手，或匀速慢跑、畅谈欢笑，或相互鼓
劲、奋力冲刺，成为春日里流动的风景线。
　　“我今天特意带孩子来参加活动，既能跑步健身
又能体验民俗，很有意义。”来自永福县城的参赛家
长唐女士笑着说，与孩子并肩奔跑打卡，既增进了亲
子感情，也让孩子提前感受了家乡节日的热闹与
温情。

　　完赛后，趣味活动现场气氛热烈。抓鸭区里，五
个家庭为一组，家长和孩子蒙上双眼、原地转三圈
后，踉跄着扑向场内的鸭子。摸鱼区同样热火朝天，
亲子家庭凭完赛券进入浅水池，卷起裤腿，弯腰摸
索。民俗互动区，竹竿舞的清脆敲击声吸引众人参
与。抛绣球活动中，亲子间一抛一接传递节日喜悦。
农耕体验区里，插秧竞赛火热开展，亲子家庭分组体
验插秧，孩子们在家长指导下认真劳作，真切感受春
耕乐趣，并体会到粮食的来之不易。
　　永福县广福乡党委书记陈军表示，此次活动以奔
跑为媒、以陪伴为桥，将民族文化、乡村旅游与亲子
陪伴有机结合，让孩子们在自然课堂里感受农耕文
化、播种希望种子，同时激活乡村文旅活力。下一
步，该乡将深挖本土民族文化资源，依托九曲龙溪生
态优势，打造特色文旅活动，让传统节日焕发新魅
力，推动乡村文旅融合高质量发展，助力乡村振兴。
　　       记者李忠波 通讯员黄克明
　　


