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“门诊中，我们需要根据孩子的膳食

情况进行营养素摄入的判断。”夏燕琼表

示，家长需要注意的是，孩子吃得多并不

等于吃得好，从健康角度看，吃什么和吃

多少同等重要，孩子的胃容量不大，要注

意多选择营养密度高的食物。

营养密度是指单位热量食物中所含

重要营养素如蛋白质、矿物质、维生素等

的浓度，如同样含有100kcal热量的鸡胸

肉和鸡汤（净汤）里，前者含有蛋白质约

20.8g，后者含有蛋白质只有4.8g，前者的

营养密度更高。

孩子胃容量有限，如果每天食用较多

营养密度比较低的食物，看似吃得多，长

此以往容易因营养素摄入不足而影响生

长发育。因此，家长想让孩子更好地获取

营养，需注重食物多样化、合理搭配，避免

掉进孩子“吃得多还不长”的坑里。

茶颜悦色
临时关店87家

新快报讯 据茶颜悦色官微

公告称，最近将临时关闭 87 家

门店，涉及区域主要为大本营长

沙。公告显示，此次闭店时间预

计约两个月，至今年 12 月底。

这是茶颜悦色今年第三次闭店，

前两次分别发生在年初、7 月

底。

茶颜悦色创始人吕良称，此

次临时关闭 87 家门店，主要针

对“布局太密集”的部分门店。

“疫情反复下，高密度布点大家

都吃不饱了。”

茶颜悦色目前有约480家门

店正常营业。天眼查数据显示，

截至 2020年 11月 30日，中国茶

饮企业总数超 30万，其中停业、

清算、吊销、注销的企业超13万，

占比高达43%。 （陈思陶）

肯德基WOW桶
开启全民“动吃日”

新快报讯 11月 15日，肯德

基宅急送 WOW 桶携手王一博

官宣“动吃日”，推出热血运动季

主题桶。肯德基宅急送联动多

位体育健身达人，在线上用视频

接力形式教大家跑步、滑雪等适

合冬日的运动项目，在冬季引领

运动新热潮。

广东肯德基在“动吃日”当

天开展了线上话题互动：冬天来

了，你是大开吃戒的吃货人，还

是动吃平衡的运动派？趣味话

题吸引了年轻粉丝们为不同观

点站队。在线下，肯德基宅急送

红 骑 士 为 获 奖 粉 丝 送 去 了

WOW桶，而顾客与红骑士用不

同运动姿势挑战的PK短视频也

展示了在冬天“动吃大吃”的潮

趣场景。 （陈思陶）

Tims中国关联公司
因虚假宣传咖啡无糖
被罚20万

新快报讯 据上海市市场

监管局网站消息，近日，Tims中
国关联公司天好（中国）投资有

限公司因虚假宣传被上海市黄

浦区市场监督管理局罚款 20万

元。决定书显示，2021 年 3 月

30日，当事人开始在“Tim Hor⁃
tons旗舰店”销售小甜圈冻干咖

啡粉，为获取更多搜索流量吸

引购买，当事人网店运营人员

在没有任何依据的情况下，擅

自将“无糖”标注在商品标题

中。 （陈思陶）

孩子个头瘦小、爱感冒、不爱吃饭、注意力不集中……

儿童营养剂怎么补？
“觉得孩子缺”不靠谱孩子瘦小常感冒、身高比同龄

人矮半头、不好好吃饭、背诵记不住
……因为孩子生长发育中的不同
表现，一些妈妈除了对一日三餐格
外上心，还热衷为孩子购买营养补
充剂进补。从常见的补充钙、铁、锌
等矿物质，维生素A、B、C、D等，到
宣称提高免疫力的乳铁蛋白、乳清
蛋白，再到宣称缓解眼疲劳、预防近
视的叶黄素，宣称提高记忆力、促进
大脑发育的鱼油和DHA，产品五花
八门。多位家长告诉记者，他们是
观察孩子的表现和身体状况，自行
购买儿童营养补充剂，或看到网上
其他家长购买而跟风，并没有咨询
医生。

孩子真的缺乏某些营养素
吗？儿童专用的营养补充剂更有
效吗？专家指出，正常发育、膳食
平衡的孩子无需额外进补；营养补
充剂的效果还是要看营养成分表、
计算有效成分含量。

“在门诊中，补钙的问题受到很多

家长关注，部分家长在没有补充维生素

D的情况下，先给孩子补钙。”广东省妇

幼保健院营养科夏燕琼主任医师说，但

家长认为孩子缺钙，很可能是维生素D
缺乏导致钙的吸收不良。她举例说，小

于 6 月龄的孩子每日需摄入 200 毫克

钙，母乳或配方奶粉完全可以满足这一

需求，但母乳中维生素 D 含量不足，同

时，皮肤晒太阳合成的维生素D受到季

节、天气、地域、穿衣、肤色、年龄等多种

因素影响，较难满足孩子生长发育所

需，因此《中国居民膳食指南》（下称“指

南”）明确指出，在 6月龄内正常饮食的

孩子无需补钙，但需要每日补充 400国

际单位（10微克）维生素D，并建议维生

素A+D一起补充至3岁。

对于部分家长担心的维生素 D 等

脂溶性维生素中毒问题，夏燕琼指出，

当孩子出现明显症状并确诊维生素 D
缺乏时，治疗需要一定剂量，与预防所

需剂量不同。日常生活中，一次食用

几十万单位剂量会中毒，一般儿童每

天最大摄入量是 1000 国际单位，偶尔

一次摄入超过推荐量，家长无需多度

担心。

夏燕琼医生建议6月龄后可以通过

添加辅食进行补充，可从富铁的泥糊状

辅食开始。通常情况下，孩子4月—6月

后便需要引入富铁辅食，其主要来源有

红肉，动物肝脏等。如果妈妈孕期有贫

血，孩子早产或多胎，或辅食以谷物、薯

类、蔬菜为主，缺乏肉类，更需要注意补

铁。

对于DHA的摄入，夏燕琼表示，母

乳喂养孩子的妈妈可以每周食用两三

次深海鱼类，如三文鱼、小黄花鱼、金枪

鱼、带鱼、鳕鱼等，丰富母乳中的 DHA
含量；如食用配方奶粉，市面上多数奶

粉已经强化了DHA，无需额外补充。婴

幼儿适宜的 DHA 摄入量为每天 100 毫

克，如家长担心孩子DHA摄入不足，可

进行计算：假如每百毫升奶粉含有10毫

克DHA，孩子食用 1升即可获得 100毫

克DHA，达到推荐摄入量。还可以在辅

食中直接添加深海鱼类，每百克三文鱼

含有 1100 毫克 DHA，每周食用 50 克或

每天约10克，即可满足所需。

专家特别指出，家长根据营养补充

剂宣传对照孩子的表现判断是否需要进

补，容易走入误区。以孩子“吃饭不香”

“食欲不振”为例，夏燕琼分析，锌缺乏容

易出现偏食、挑食、食欲下降、异食癖等

问题，但铁缺乏，或中医中的脾胃虚，也

会出现同样的症状，家长仅凭孩子的一

些表现来决定营养素补充是盲目的。又

如孩子有缺铁的表现，但有地中海贫血，

也不能随意补充铁剂，否则容易产生溶

血等问题。

夏燕琼认为，由于网络及传播的发

达，许多家长拿着营养补充剂的广告一

一对照，自行给孩子进补，很容易补错

了。除了维生素D，其他营养补充剂该

不该补、该补哪些、该补多少，需要根据

孩子的膳食情况、症状及医生检查来判

断。

医生确认孩子是否需要补充营养素

后，家长可以少交些“智商税”，但在选购

产品上也需要谨慎。目前，各类营养素

产品从剂型、产地到工艺皆有多种选择，

但夏燕琼强调，归根究底要看产品标签、

成分表，计算需补充营养素的真实含量，

目前并没有研究证明剂型、产地或工艺

对营养素的吸收有明确影响。

以补钙产品为例，夏燕琼告诉记者，

某品牌儿童用钙片每片为 750 毫克，含

钙量为 300 毫克；某款苹果酸钙片每片

250毫克，含钙量仅有50毫克；某款儿童

专用钙软糖，每百克产品含钙 1667 毫

克，每块产品重 3 克，则含钙量约 50 毫

克。如食用钙软糖补钙，每日需六至十

块才能达到 300 毫克—500 毫克钙的摄

入量，但每块添加糖含2克，则在补钙的

同时摄入糖高达12克至20克。

在维生素A、D产品上，部分国产产

品营养成分含量充足，24 粒售价约 10
元，同类型进口产品价格约 100 元。夏

燕琼指出，部分进口产品添加浓缩果蔬

汁、糖分、明胶等成分，颜色、口感更受

孩子喜欢，或添加了促进营养吸收的成

分，因此价格更高，但关键是所要补充

的营养成分的含量，而非剂型、非原材

料产地等。

■新快报记者 陈思陶
通讯员 林惠芳

吃得多不等于吃得好 应平衡膳食提升营养密度

“觉得孩子缺”不靠谱 进口儿童专用款也会踩坑

维生素D必须补 铁、DHA等营养素适当补

■廖木兴图


