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近期，英国伦敦帝国理工学院、巴西圣保罗
大学、美国哈佛大学的科研人员在《美国医学会
杂志·儿科学》上发表研究称，超加工食品消费对
儿童健康危害尤其大，摄入更多超加工食品的儿
童，所有不健康指标都增长了。

超加工食品消费量猛增

研究人员对英国出生于 1990 年的 9025 名 7~24
岁儿童进行追踪，分别在 7 岁、10 岁和 13 岁完成
一份为期 3天的食物日记。同时，应用 NOVA食品
分类系统计算孩子每日食物中超加工食品占饮食
摄入量的百分比。研究发现，从 10 岁开始，超加
工食品消费最多的儿童与消费最少的在体重指数
（BMI）、腰围和体脂等指标上就有了明显区别；到
24 岁时，超加工食品消费多的人平均 BMI增加 1.2
千克/平方米，体脂增加 1.5%，体重增加 3.7 千
克，腰围增加 3.1厘米。研究者指出，摄入较多超
加工食品的儿童，在青春期和成年早期时不健康
指标增速更快。
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主任、中国营养学会副理事长马冠生和他的研究
生周明珠介绍，NOVA食品分类系统是根据加工目
的、加工程度将食品和饮料分类：1.未加工/最少
程度加工的食品：新鲜、冷冻、研磨、巴氏杀菌
或与空气隔离后发酵的非酒精类食品，如水果、
蔬菜、牛奶、肉类、豆类等。2.从食物中提取的烹
饪调味料：用于第 1组食品的常见烹饪和调味，如
食盐、糖、植物油、酱油、醋和黄油等。3.加工食
品：新鲜食物经过盐、糖或其他烹饪成分制成
的，不会改变食物结构，如罐装蔬菜、鱼罐头、
奶酪等。4.超加工食品：经一系列复杂工业加工而
成的食品和饮料，通常添加食品添加剂（如着色
剂、香精、乳化剂、甜味剂、防腐剂、稳定剂、
增稠剂等）以增加口感、看起来更诱人、闻起来
更美味、便于存储等。具体来说，超加工食品不
仅包括方便面、汉堡、汽水、糖果、巧克力、人
造黄油、甜甜圈和能量棒，还包括风味酸奶、即
食调味酱、即热披萨等。

超加工食品在全球的食物比重越来越高。巴
西圣保罗大学一项对 79 个高收入和中等收入国家
近 15 年的调查发现，高收入国家的食品供应中超
一半是超加工食品，而在包括中国在内的中等收
入国家，超加工食品消费量也迅速增加。 2015
年，一项对中国 1.5万名两岁以上参与者的研究发
现，74.5%的参与者食用加工食品（包括超加工食
品），参与者每日总能量摄入的 28.5%~40.2%来自

加工食品。更值得警惕的是，中国加工食品购买
量正以每年 50%的速度增长。

带来七种健康风险

武汉大学一项涉及 33 万人的研究发现，摄入
较多超加工食品与全因死亡风险、心血管疾病、
冠心病、脑血管疾病、高血压、代谢综合征、超
重与肥胖、抑郁症、肠易激综合征、总体癌症、
绝经后乳腺癌、妊娠期肥胖、青少年哮喘以及身
体虚弱等健康隐患有关。“超加工食品的健康危
机正在显现，尤其对孩子伤害更大。”湖北省妇幼
保健院儿童消化内科副主任罗燕军主任医师说，
在门诊中，没有食欲、患肥胖和脂肪肝，甚至患
糖尿病的儿童越来越多。超加工食品摄入过多与
以下 7种健康风险密切相关。

更易肥胖。研究表明，超加工食品摄入与热
量摄入过量相关，食用超加工食品比例越高，儿
童超重或肥胖风险越大。2019 年《细胞代谢》上
一项研究发现，在摄入等量的主要营养素、糖、
钠和纤维素的情况下，超加工食品组每天摄入的
卡路里明显更多，2 周内体重就增加了 0.9 千克。
这说明，即便是营养摄入相同，吃超加工食物的
人更容易变胖。

营养不良。罗燕军说，孩子摄入过多超加工
食品，可能出现喂养困难。一方面，超加工食品
口味重，可能导致孩子吃普通食物没有食欲，增
加营养不良风险。另一方面，超加工食品中维生
素、矿物质和膳食纤维的损失较多，经常消费这
类产品容易引起微量营养素的摄入不足或缺乏。

影响发育。超加工食品摄入多的孩子更容易

出现各种发育问题，如性早熟。近期，以色列希
伯来大学发表在《骨骼研究》杂志上的新研究发
现，食用超加工食品的啮齿动物生长迟缓，骨骼
强度受到不利影响。研究人员表示，该研究解释
了超加工食品对发育期儿童骨骼生长有严重损害。

容易抑郁。现在心理不健康的儿童在增多，
有部分原因在于饮食。法国一项涉及 3万名参与者
的研究发现，饮食中超加工食品的比例每增加
10%，抑郁症发生风险增加 21%。

呼吸病增多。一项涉及巴西近 11 万青少年的
研究发现，青少年的超加工食品消费量与哮喘风
险呈正相关。超加工食品消费最高者发生哮喘的
风险增加 27%。

心血管病风险高。儿童时期食用过多超加工
食品与青春期甚至成年后心血管病的发生有关，
包括越来越常见的儿童高血压。研究发现，相对
不怎么吃超加工食品的人来说，吃太多超加工食
品的人整体心血管病患病风险增加 25%。

代谢病增多。在门诊中看代谢系统疾病的儿
童大多有吃“垃圾食品”的习惯。研究发现，超
加工食品吃得多的人，代谢系统疾病风险升高，
这种关联性在年轻人中更强，随年龄增长而下
降。此外，超加工食品中的高盐、高油、高糖易
引发炎症，增加患癌风险。

多吃点新鲜天然的食物

“加工本身无罪。”马冠生说，几乎所有食品
都要经过加工，才能不被大量细菌污染，才能更
好地满足人们食用。最重要的是，我们要合理选
择健康食物，减少摄入过多超加工食品。两位专
家建议家长们做好以下三步：

首先，从小培养健康饮食行为和观念。家长
要带孩子一起选购和制作食物，教孩子健康饮食
行为，包括：1.规律进餐，定时定量，尽量选择加
工程度小的食品。2.选择卫生、营养丰富的食物作
零食，如水果、奶类、大豆及其制品、坚果、全
麦面包、煮红薯等。3.不喝或少喝含糖饮料。4.要
尽量少在外就餐，合理选择快餐。5.不偏食挑食，
不暴饮暴食。6.禁止饮酒。

其次，识别超加工食品，要学会看配料表：1.
含有超过 5种成分的产品可能经过超加工；2.是否
有一连串你不认识的东西；3.是否含糖、果葡糖
浆、精炼植物油等成分；4.是否含苯甲酸钠、硝酸
盐、亚硫酸盐、BHA、BHT 等防腐剂。符合以上
任一特征，可能是超加工食品。一些含防腐剂的
食物，如腊肠（含盐和硝酸盐），也被视为超加
工。

最后，如果孩子深陷超加工食品“无法自
拔”，家长可以循序渐进地改变其饮食偏好。用低
加工食品逐渐替代超加工食品，比如将零食换成
香蕉、牛奶或苹果等，在午餐时加一份蔬菜。即
使孩子最开始不愿意，也不要斥责，应该耐心鼓
励和引导。

山西读者李先生问：我平时爱喝茶，听朋友说，
夏季喝茶有助祛除体内湿气，请问这个说法准确吗，
应该怎么喝?

山西中医药大学附属医院经方研究室主治医师张
军锋、治未病中心副主任医师赵勇答：湿气重的人都
希望通过方便又快捷的方式解决健康问题。这时，中
医代茶饮就成了一个好选择。但中医认为，茶和人的
体质一样，分很多种，想要喝茶祛湿，首先辨清体
质。不然只会适得其反，甚至加重湿气。

中医认为，湿气有寒热之分，根本病因是受到内
外因素影响，导致脾失健运，胃失和降，脾胃气机升
降失常，运化水湿的功能受损，不能进行正常的吸
收、转运水谷精微和排泄消化后糟粕，使得水液凝聚
成湿，久而久之，就成了湿气重的体质状态。大家常
喝的茶主要有绿茶、白茶、红茶、乌龙茶、黑茶、黄
茶等，绿茶、白茶属于未经发酵制成的茶，偏于清热
利湿;黄茶、乌龙茶、红茶、黑茶等属于发酵茶，性偏
温热，具有一定散寒除湿作用。

对于湿热偏重的人群，可以用绿茶或白茶配合红
豆薏米饮用，此处的红豆薏米都取生品，可起清热祛
湿、健脾和胃的作用;对于寒湿偏重的人群，可以使用
发酵类的红茶、黑茶等，配合炒制过的红豆薏米饮
用，以收散寒化湿、健脾和胃之效。

怎么去评判一个孩子是否优秀？是一定要有
骄人的成绩，还是多才多艺，或是在某个领域有
所见长？其实，每个孩子身上都有闪光点，只是
需要有发现的眼光。近日，美国《时代周刊》与
尼克儿童频道合作，从美国 5000名 8~16岁儿童中
选出了“年度最佳儿童”。

垃圾科学家。第一期的入围者是一位 15 岁的
研究者吉坦雅利·饶。《时代周刊》称，吉坦雅利
应该是“评估美国年轻一代新领导人的晴雨表”。
2017 年，正在读七年级的吉坦雅利听说密歇根水
污染事件，于是就开发了一种用于检测饮用水中
铅含量的移动设备，可以连接到智能手机上，并
能通过自建的手机应用程序显示水污染情况。目
前，这一设备比市面上其他技术能更快地探测水
中的铅含量，且便于携带和使用。凭借该发明，
吉坦雅利登上了福布斯 30 岁以下精英榜，甚至赢
得了美国顶尖青年科学家的荣誉。

耳聋画家。高一学生泰勒·戈登曾度过了同龄
人无法想象的童年生活。由于小时候缺乏维生素
D，导致腿部和臀部骨质疏松，他不得不坐了两年
轮椅。而且，他患有先天性耳聋，尽管在 5岁时接
受了手术，但也只是恢复了一点听力，说话也有
口吃问题。也因如此，他小时候受尽同学欺辱。
10 岁时一次偶然的机会，他看到了妈妈的画，给
泰勒带来了灵感。在后来的学校艺术比赛中，泰
勒展示出了过人的天赋，他的“校长肖像画”获
得了第一名，并在此后的 4年时间里，为曾经激励
过他的黑人偶像画了 500多幅肖像画。2018年起，
各路名人开始购买他的作品。2020 年，他获得了
全球神童奖，并创建了视频教程在线平台，以此
鼓励更多孩子用艺术克服困难。

断臂设计师。乔丹·李维斯今年 14岁，出生时
左臂肘部以下就停止了生长，但这种异于常人的
差异反而点燃了她对设计的热情，她开始思考如

何创造一个更便捷的世界。在过去 4年里，乔丹和
母亲为残疾儿童创立了非营利组织，以此为他们
提供科学、技术、工程和数学教育资源，让这些
孩子学会自己解决问题。此外，乔丹还为残疾儿
童设计了一款可 3D打印的假肢，并创造了专门为
残疾儿童设计的玩具。她还与人合写了一本回忆
录，讲述了她在成长过程中学到的东西。在美国
残疾人法案签署 30周年纪念活动中，乔丹成为 30
位全球领导人中最年轻的一位。

蜡笔活动家。10 岁的贝伦·伍德今年上五年
级，是学校同年级中唯一的黑人女孩。有一次，
一位同学向她借“肤色”蜡笔，她知道对方指的
就是肉粉色，但她不禁开始思考：世界上的肤色
又不止肉粉色一种，为什么不做一套蜡笔，能反
映世界上的各种肤色呢？于是，她潜心钻研，设
计制作了一套能体现不同肤色的 12 色蜡笔，并积
极进行“蜡笔活动”。现在，她的蜡笔已被弗吉尼
亚博物馆收藏，她也因此获得了世界首位蜡笔活
动家的称号。

善良小农夫。入围者中，年龄最大的就是 16
岁的伊恩·麦肯纳。在他三年级时，得知学校里 1/
4的同学因为没钱而吃不饱饭，于是便萌生了帮人
消除饥饿的想法。由于当时年龄太小，当地志愿
者组织把他拒之门外，他便决定在自家后院种
菜。一开始，他和妈妈会将种好的菜送给街坊四
邻，后来伊恩说服学校和社区，逐步将自己的菜
园扩大，7年时间里，除了他家后院的菜园外，还
建立了 5个校内菜园，为当地家庭和食品储存机构
提供了约 9100千克的农产品。


