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零食也是合理膳食的组成部分
!

如果选

择对了不仅无害
!

对身体还是有益的
!

关键是

看怎么吃
" #

中国儿童青少年零食消费指南
$

将孩子喜欢的零食分为了十大类
!

按
%

可经常

食用
&'(

适当食用
&

和
(

限制食用
&

三个级别来

推荐
)

家长们可以按照营养专家的指导
!

放心

地给孩子吃零食了
"
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白白胖胖的棉花糖
'

酸甜可口

的话梅糖
**

不管处于多大的年龄段
!

糖果

都是孩子们的最爱
)

但遗憾的是
!

糖果被
(

可

经常食用
&

级别拒之门外
!

而被纳入
(

限制食

用
&

的级别
)

原因不必多说
!

吃糖太多不仅对牙齿不

好
!

还会影响食欲
!

导致孩子发胖
)

最新研究

还证明
!

孩子吃糖太多会使眼睛糖化
!

从而导

致近视
)

这些被亮了
(

黄牌
&

的糖果包括棉花

糖
+

奶糖
'

软糖
'

水果糖及话梅糖等
"

而巧克力则成了糖果家族中唯一一个可

以
(

适当食用
&

的成员
!

包括黑巧克力
'

牛奶纯

巧克力等
"

这是因为巧克力的营养素含量相

对丰富
!

但是因含有一定的脂肪
'

添加糖
!

所

以只能适当食用
"
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在这一类零食里只要是低脂
'

低盐
'

低糖的
!

天然又极少加工的
!

就属于
(

可

以经常食用
&

的级别
!

例如水煮蛋
"

不过
!

小朋友们爱吃的牛肉干
'

松花蛋
'

火腿肠等零食就属于
(

适当食用
&

系列了
!

因

为这些零食虽然也有营养
!

但多数都是熏制

及酱卤出来的
!

含有大量的食用油
'

盐
'

糖
'

酱

油
'

味精等调味品
!

并在制作中损失了很多营

养成分
!

还添加了少量亚硝酸钠作为防腐剂

和增色剂
!

因此过量或长期食用会对人体造

成伤害
"

代表零食还有肉脯
'

卤蛋
'

鱼片等
"

而炸鸡块
'

炸鸡翅等因为主要成分为脂

肪和盐
!

缺乏人体需要的其他营养素而被列

为
(

限制食用
&

的级别
!

所以爱吃这些油炸肉

类食品的孩子的父母们
!

一定要管住小家伙

的嘴
!

以免增加孩子患肥胖
'

高血压及其他慢

性病的风险
"
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谷类零食的种类有很多
!

煮玉

米是
!

月饼是
!

膨化食品也是
!

但它们的地位

可大不一样
"

玉米
'

无糖或低糖燕麦片
'

全麦饼干
'

无

糖或低糖全麦面包等都属于低脂
'

低盐
'

低糖

的食品
!

因此是可以经常食用的
"

月饼
'

蛋糕及甜点则因为添加了中等量

的脂肪
'

盐和糖而属于
(

适当食用
&

级别的零

食
"

至于膨化食品
'

巧克力派
'

奶油夹心饼

干
'

方便面
'

奶油蛋糕等
!

虽然外形诱人
!

口味

甜美
!

但却含有较高的脂肪
'

盐及糖而要限制

食用
"
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在零食中
!

该类零食属于少见

的不
(

限制食用
&

的零食
"

也难怪
!

豆制品营养

丰富
!

蛋白质含量高
!

对人体补充钙成分有极

大的作用
"

例如豆浆
'

烤黄豆等都是可以经常

食用的
"

但是
!

经过加工的豆腐卷
'

怪味蚕豆
'

卤

豆干等则要适当食用了
"
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这可算是零食中最没有悬念

的一种了
!

不管是香蕉
'

苹果
'

柑橘
'

西瓜
!

还

是番茄
'

黄瓜
!

只要是新鲜
'

天然的
!

那就可以

经常食用
"

但是
!

用糖或盐加工的果蔬干
!

如海苔

片
'

苹果干
'

葡萄干
'

香蕉干等
!

虽挂水果的

名
!

但营养已大打折扣
!

只能适当食用
"
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很显然
!

奶及奶制品零食也属

于几乎没有争议的一种
!

关于它的评价也很

简单
!

纯鲜牛奶及纯酸奶营养丰富
!

富含蛋白

质
'

钙
'

铁
'

锌等元素
!

有益健康
!

为
(

可以经常

食用
&

级别的食品
"

而奶酪
'

奶片等奶制品则

可适当食用
!

全脂或低脂炼乳则属于
(

限制食

用
&

级别
!

因为炼乳含糖量太高
"
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坚果类零食和豆类零食一样
!

都是不限制食用的
!

因为坚果中富含多种维

生素和矿物质
!

其富含的卵磷脂对儿童和青

少年具有补脑健脑的作用
"

因此像花生米
'

核

桃仁
'

葵花子
'

大杏仁及松子
'

榛子等坚果都

是很好的可以经常食用的零食
"

不过
!

一旦这些坚果穿上糖或盐的
(

外

衣
&!

就变成
(

适当食用
&

级别的零食了
!

例如

琥珀核桃仁
'

鱼皮花生等
"

另外要注意的是
!

炒瓜子
'

炒花生虽然没

有添加辅料
!

但因为油脂含量高
!

如果保存不

当
!

受高温和高湿度的影响容易变质
!

所以食

用时一定要当心
"
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你爱吃香喷喷的烤红薯吗
,

你

爱吃松软可口的蒸土豆泥吗
,

如果你爱吃
!

那

么恭喜你
!

这类蒸
'

煮
'

烤制的红薯
'

土豆都是

可以经常食用的零食
-

先不提薯类食物的营

养价值
!

光说蒸和煮的烹饪方法就很健康
!

因

其加工温度在
!""!

左右
!

不会产生有害物

质
!

而且有利于食物营养成分的保存与消化

吸收
!

所以最益于人体健康
"

甘薯球
'

地瓜干等则由于添加了盐或糖

成为适当食用的零食
"

在薯类零食中
!

孩子们最喜欢的炸薯片

和炸薯条反而是最不健康的零食
!

因为它的

加工方式导致食物中含有很高的油脂
'

盐
'

糖

和味精
!

长期摄取会导致肥胖或相关疾病
!

如

糖尿病
'

冠心病和高脂血症等
!

所以要限制食

用
"
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新鲜的蔬菜瓜果是最好的零

食
!

那么这些新鲜的蔬菜瓜果榨出的汁就是

最好的饮料
"

例如榨橙汁
'

榨西瓜汁
'

榨芹菜

汁
'

榨胡萝卜汁等
!

不过要记住
!

这些可以经

常食用的饮料类零食是不加糖的
"

如果加了糖
!

并且果汁含量超过
#"$

的

果
.

蔬
/

饮料如山楂饮料
+

杏仁露
+

乳酸饮料

等
!

则属于
(

适当食用
&

级别
-

而那些甜度高或加了鲜艳色素的高糖汽

水或可乐等碳酸饮料则应该限制食用
-
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和糖果类零食的评价基本一

样
!

没有
(

可经常食用
&

的
!

只有
(

适当食用
&

的

和
(

限制食用
&

的
!

可见冷饮所含营养并不丰

富
-

而可以
(

适当食用
&

的冷饮则要求不太

甜
!

要以鲜奶和水果为主才行
-
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本资料所有细节
!

均以政府有关部门批准的图则为准
!

发展商保留最终解释权
-
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许多久治不愈的慢性前列腺炎患者都

有过痛苦的求治经历
!

尝试过吊针
+

微波穿

刺
+

导融
+

插管灌注等治疗方法
-

实际上临

床诊断结果表明
!

排尿困难
+

下腹疼痛不

适
+

并合性细菌感染
+

精神心理因素等
!

都

会引起轻重不等的前列腺炎
-

针对前列腺

炎多因素
+

多病因的特点
!

采用联合治疗可

获得满意效果
-

此外
!

患者一定要有战胜疾

病的信心
!

积极配合治疗
!

可使慢性前列腺

炎患者的症状得到减轻或改善
!

甚至痊愈
-
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