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开开学学了了，，孩孩子子的的早早餐餐营营养养吗吗
主要看有没有这4类食物

不吃早饭对儿童的三点危害

早饭所提供的能量和营养素不仅能满足
体格发育的需要，也是维持大脑认知能力的
需要。

一项在我国六城市儿童中进行的饮食行
为调查结果显示：

每天吃早饭的儿童比例为88.5%，不吃早
饭的儿童比例为1.3%；早饭营养质量充足的比
例仅为41 .7%，早饭营养不充足的比例为
31.8%。

长期不吃早饭，容易导致能量、蛋白质、脂
肪、碳水化合物和某些微量营养素，如钙、铁、
维生素B2、维生素B12、叶酸、维生素A等营养
素不足，而这种不足并不能通过吃午饭来进行
补偿。
1.降低学习成绩

不吃早饭或早饭营养不充足的儿童血糖
水平相对较低，不能及时为大脑的正常工作提
供充足的能源物质，从而损害认知能力和学习
能力，降低学习成绩。
2.增加肥胖风险

不吃早饭还会导致午饭前饥饿感增强，容
易在午饭时吃更多的食物，摄入更高的能量，
导致肥胖风险增加。
3.降低儿童疾病抵抗力

经常不吃早饭，还会影响胃酸的分泌、胆
汁的排出，减弱消化系统的功能。另外，不吃
早饭还会降低儿童对疾病的抵抗力。

怎样的早饭才营养充足？

《中国学龄儿童膳食指南（2022）》建议，
儿童应保证每天吃早饭，并吃好早饭。想要吃
好早饭，要做好以下3点：
1.早饭的食物量要充足

每日吃的早饭要确保提供的能量和营养
素占全天食物能量的25%-30%。
2.早饭的食物品种要多样

早饭食物尽量色彩丰富，适当变换口味，
提高儿童食欲。所以，早饭应包括以下4类食
物中的3类及以上，各类食物的量可因人而宜：

谷薯类：如馒头、花卷、全麦面包、面条、米
饭、米线、红薯等。

蔬菜水果：新鲜蔬菜，如菠菜、西红柿、黄
瓜等，水果如苹果、梨、香蕉等。

动物性食物：鱼禽肉蛋等，如鸡蛋、鱼、虾、
鸡肉、猪肉、牛肉等。

奶类、大豆、坚果：奶类及其制品，如牛奶、
酸奶；豆类及其制品，如豆浆、豆腐脑、豆腐干
等；坚果，如核桃、花生等。

给大家推荐一个儿童早餐可以的搭配
参考：

中式早饭：一个全麦馒头、一份青椒炒鸡
蛋、一杯牛奶、半个香蕉。

西式早饭：两片面包夹切片奶酪、黄瓜片
和煎鸡蛋、一杯酸奶+果仁。
3.吃早饭的时间应该注意

吃早饭的时间应在6：30-8：30之间，留出充
足的就餐时间，最好在15-20分钟之间。

这几种
常见秋季传染病
要小心

临近九月，秋意渐浓，天
气逐渐转凉，又正值学校、托
幼机构开学之际，人群聚集、
流动性强给传染病的传播和
流行创造了有利条件。

近日，重庆市疾病预防
控制中心发布健康风险提
示，提醒广大市民注意防范
新冠病毒感染、人感染动物
源性流感、登革热和手足口
病的发生。

人感染动物源性流感

人感染动物源性流感是
由动物源性流感病毒引起的
人类急性呼吸道传染病。我
国 发 现 的 类 型 主 要 包 括
H5N1、H5N6、H7N9等 7种
人感染禽流感病例。一般通
过接触受感染禽类的分泌
物、排泄物，接触病、死禽等
方式传染人；症状为发病急，
有高烧、咳嗽、呼吸困难等呼
吸道感染症状，体温大多持
续在39℃以上，重者可出现
肺炎，甚至呼吸衰竭或死亡。

防控措施：
1.高发季节应尽量避免

接触禽类和其污染的环境，
如必须接触活禽，应做好呼
吸道和接触防护，如戴口罩
和手套、穿隔离外套等。

2.不购买未经检疫的禽
肉产品，不食用病死禽类、鸟
类；不购买活禽自行饲养。

3.适量运动，均衡饮食，
保证充足睡眠及避免过度疲
劳，保持身体良好的免疫力
和抵抗力。

4.若出现发热、咳嗽、咽
痛等流感症状时，应戴上口
罩，及早前往正规医疗机构
诊治，并在医生的指导下
用药。

登革热

登革热是由登革病毒引
起的急性传染病，主要通过
埃及伊蚊或白纹伊蚊为媒介
进行叮咬传播。潜伏期通常
为5-8天，早期症状以高热为
主，短时间内可达39-40℃，

同时伴有头疼、肌肉关节疼
痛等症状。发病后2-5天在
颈部、四肢及面部出现皮疹，
半数病例有出血表现，严重
者可诱发器官大出血并引发
休克等症状。

防控措施：
1.清除伊蚊孳生地，及时

清 除 或 倒 扣 闲 置 的 积 水
容器。

2.尽量避免前往登革热
暴发地区，如必须前往时应
做好个人防护措施。室内安
装蚊帐、纱窗等防蚊用具以
减少蚊虫叮咬可能，前往户
外场所时提前使用驱避剂。

3.如近期前往东南亚、非
洲地区的归国人员，在归国
半月内出现发热、皮疹、出血
等症状时应及时前往传染病
定点医院就诊，并向医生说
明旅行史。

手足口病

手足口病是由肠道病毒
引起的儿童常见传染病，好
发于5岁以内儿童，以手足臀
口处斑丘疹、疱疹为主要特
点，多伴有发热，大部分是低
热。手足口病的下半年高发
期为9-11月，极易在托幼机
构等集体单位传播。

防控措施：
1.养成勤洗手的好习惯，

在饭前便后、外出游玩回家
后要及时用肥皂洗手。

2.定期清洁和消毒孩子
常接触的如餐具、玩具等
物品。

3.避免与患病儿童直接
接触、玩耍等，手足口病流行
期间家长要尽量避免带孩子
去人群密集的公共场所。

4.儿童出现发热、出疹等
症状时，要及时带孩子去附
近医院就诊，避免外出和接
触其他儿童。

5.建议6月龄以上的婴幼
儿尽早接种疫苗，以便尽早
发挥疫苗保护作用，降低重
症风险。

据上游新闻

除了早饭，培养孩子多喝水的习惯也是十
分重要的，如果孩子不愿意喝白开水，也可以煮
一些既健康又有滋味的营养水给孩子喝，尤其
是当孩子感冒、咳嗽，或者发烧等身体不适的时
候，喝起来更是对孩子恢复健康有帮助。今天
就来推荐以下4款简单又养生的功能营养水。

化痰止咳陈皮水

病毒性感染或者细菌感染引起的咳嗽症
状，用陈皮泡水当日常饮水便可缓解。除此之
外，陈皮也有很好的化痰作用。

主料：陈皮5g、清水500ml
做法：
1.陈皮用流动水洗去表面杂质。
2.用手将陈皮撕成小块放入容器中。
3.倒入清水，煮10分钟左右。
4.关火闷约10分钟后，放温饮用。
营养贴士：除了化痰止咳，陈皮还有缓解食

欲不振或者消化不良的作用。

清凉去火薄荷水

一杯凉凉的薄荷水，既清爽消暑，又可以增
加食欲，同时还有帮助消化和缓解咽喉肿痛的
作用。

主料：柠檬片、鲜薄荷叶6片、开水 500ml
做法：
1.柠檬表面用盐搓净，再用流动水洗净，切

成薄片。
2.薄荷叶用流动水冲去表面杂质。
3.将柠檬片和薄荷叶放入杯中。
4.倒入开水闷制，放温后即可饮用。
营养贴士：薄荷中的营养物质多属挥发性

物质，用开水沏泡可以更好地将其溶出。

养肺抗霾百合水

百合最主要的功效就是清肺止咳，除此之
外还具有安神养心的作用。经常饮用百合水，
可以达到养肺清肺的效果，以抵抗空气污染。

主料：鲜百合1头、清水800ml
做法：
1.鲜百合切去根部，一片片剥开，再用水清

洗干净。
2.小锅中放入适量清水。
3.将百合放入清水锅中。
4.小火加热至沸腾后关火，水凉凉至40℃

后便可饮用。
营养贴士：经常饮用百合水，可以减少皱

纹、令皮肤白嫩，缓解支气管病等病症的症状，
还可以辅助治疗神经衰弱等。对全家各年龄段
人群均有好处。

感冒初期紫苏水

感冒初期，用紫苏叶煮水并服用，可以控制
病情发展。紫苏叶有散寒的作用，发汗能力较
强，搭配陈皮效果会更明显。

主料：鲜紫苏叶20片、清水1000ml
做法：
1.新鲜紫苏叶用流动水洗净表面杂质。
2.小锅中放入适量清水，水凉时将紫苏叶

放入。
3.盖上锅盖大火煮开，转小火煮约3分钟。
4.关火后继续闷8分钟，水温至40℃左右即

可饮用。
营养贴士：感冒初期饮用并连喝三天，可以

有效驱除身体中的寒气，达到控制感冒发作的
目的。紫苏叶水一定要饭后饮用，便于孩子发
汗。 据《北京青年报》

9月1日是开学日，孩子们开学了，好好吃早饭才能满足一上午学习的能量需求，
早饭是一天三餐中非常重要的一顿饭。不吃早饭，可能导致很多问题。今天我们
就来聊聊吃早饭的那些事儿。
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4款适合孩子的功能营养水


