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“舌尖上的刺激”围猎重口味学生

重口味让孩子“零食成瘾”

“舌尖上的刺激”埋下健康隐患

多措并举守护青少年儿童舌尖上的健康

破解高糖高脂零食围猎青少年
问题，需要构建家庭、学校、政府、社
会四方协同、同向发力的治理体系，
从加强顶层设计、教育引导、推动零
食产业健康发展等方面发力，筑牢青
少年饮食健康防线。

——家长要当好孩子健康的“守
门人”。日常烹饪坚持“减盐、减油、
减糖”原则，合理搭配新鲜蔬果、全谷
物、奶类等，保障孩子三餐营养均

衡。引导孩子理性消费、科学选择食
物，不将零食作为奖励或安慰孩子的
手段，帮助孩子养成规律就餐的良好
习惯。

——打造健康校园饮食环境。
湖南省卫生健康委副主任刘激扬建
议，学校应将营养健康教育纳入日常
教学体系，通过专题课堂、健康讲座、
科普宣传等形式，普及膳食营养知
识，讲解高糖高脂饮食危害，提升青

少年健康饮食意识。
——完善相关行业标准和监管

法规。湖南金州律师事务所高级合
伙人袁小露说，目前没有相关法律法
规禁止校园周边商户向学生销售高
糖高脂零食，市场监管部门难以限制
此类行为。应加快完善与青少年食
品相关的行业标准和监管法规，严防
针对未成年人进行不健康食品营销。

——推动零食行业健康发展。

梁松岳建议，相关企业联合营养专家加
大研发力度，推出更多适合青少年的营
养健康食品；医疗机构优化儿童营养门
诊、体重管理服务，守护青少年健康。

长沙市市场监管局副局长张炼
提出，可以考虑 推 出 明 示 标 签 制
度，给高糖、高盐、高脂食品贴上红
色标识，或在食品包装上增加“‘三高’
食品对健康有害，请谨慎选择”的提
示语。 （据《半月谈》）

在一些学校、社区周边，价格低

廉、口感刺激的零食泛滥。这些油炸

小吃、麻辣零食、高糖饮料在让孩子的

舌尖享受刺激的同时，也让他们热量

过剩、营养摄入不均衡，长此以往，会

出现肥胖、慢性病、性早熟等问题。守

护青少年儿童“舌尖上的健康”，需要

加强健康教育，完善相关法律法规，促

进零食产业升级。

每到放学时段，一些中小学周边
的小卖部、流动摊位便热闹起来，学
生扎堆光顾。半月谈记者走访发现，
学生们购买的主要是辣条、调味面制
品、膨化食品、油炸串、碳酸饮料、网
红奶茶等，其中，“五毛零食”“一元小
吃”“两元凉面”以及3块钱一杯的奶
茶备受学生追捧。

“奶茶就要多糖，没糖的我不

喝。”在湖南一所小学门口，一名前来
“觅食”的学生说。

“很多孩子喜欢买全糖奶茶，每
天还要喝2杯，埋下了健康隐患。”湖
南省人民医院临床营养科主任蔡华
告诉记者，目前，青少年是含糖饮料
的主要消费群体。市面上一瓶 500
毫升左右的含糖饮料或奶茶，含糖量
在40克到60克，而青少年儿童每日

摄入添加糖最好不超过25克。可面
对甜甜的、丝滑的奶茶饮料，孩子很
难把握好摄入量。

一些学生放学后购买零食边走
边吃，还会“互相投喂”。在一些学
校，“零食社交”流行，每当有人过
生日，同学就会订购“零食花束”

“零食盲盒”相送。一些家长表示，
许多孩子将这些零食作为课间食

品，甚至用零食替代正餐、用喝奶
茶代替喝水。

湖南省儿童医院消化营养科主
任赵红梅说，当下很多青少年喜爱
的零食都具备高油、高糖、高盐、高
能量及低蛋白质、低维生素、低矿物
质的“四高三低”特征。一些产品还
存在配料表不规范、卫生不达标等
问题。

多位儿科医生指出，校园周边高
糖高脂零食泛滥，看似是日常饮食的
小问题，实则持续累积之下，会引发
多重健康风险，应引起高度警惕。

湖南省儿童医院党委书记梁松
岳说，青少年儿童正处于身心发育
期，自我约束能力、健康饮食辨别能
力较弱，长期接触这类食品，不仅会
导致营养摄入不均衡，而且易对重口
味形成味觉依赖，导致越来越排斥清
淡、天然的正餐食物，影响身体发育

和身心健康。
湖南省妇幼保健院儿科主任医

师黄寒发现，一些青少年膳食结构严
重失衡。医院接诊的很多超重孩子
都存在饮食结构不均衡的问题，优质
蛋白质、全谷物、新鲜蔬菜摄入不足，
劣质碳水、含糖饮品摄入超标，陷入

“热量过剩、营养匮乏”的双重困境，
呈现肥胖与营养不良并存的不合理
状态。长期过量摄入高糖高脂零食，
不仅会造成热量过度堆积，更会导致

蛋白质、钙、锌、维生素等关键生长营
养素摄入不足，影响青少年骨骼、大脑
发育和免疫力构建，同时会提高味觉
阈值，形成难以纠正的不良饮食习惯。

湖南省儿童医院自2024年开设
体重管理中心以来，已接诊超重肥胖
患儿超过 3000 名，其中重度肥胖患
儿占比不低。这些孩子大多喜欢吃
刺激性零食、偏爱高糖饮品，长期存
在零食取代正餐的问题。

赵红梅介绍，高糖高脂饮食对青

少年儿童伤害大，会引发发育迟缓、
免疫力下降、肠胃功能紊乱等问题，
诱发多种慢性疾病，为成年后的心血
管疾病、代谢疾病埋下隐患。同时，
一些慢性疾病的低龄化趋势也很明
显。湖南省儿童医院的临床数据显
示，肥胖患儿并发症高发，过去多见
于中老年人的非酒精性脂肪肝、胰岛
素抵抗、高尿酸血症、糖耐量异常等
疾病，在青少年儿童群体中的检出率
上升。
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