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颜值小糕点暗藏“坑娃陷阱”

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。

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”。

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。

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。
■据《北京青年报》

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BB
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CC
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”DD
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。

封堵零食？
不如让孩子
爱上吃饭
■据《北京青年报》


