
虽然科学合理的膳食结构和
饮食习惯对于儿童健康成长的重
要性被专家们反复强调，目前家庭
中出现给孩子“滥补”营养的势头
却并未得到根本扭转。不重视孩
子的一日三餐，买营养保健品让孩
子当饭吃的家长依然大有人在。
今天让孩子补铁，明天让孩子补
钙，转天儿可能又改补锌了。对
此，谭荣韶提醒说，人体只有处在
各类物质均衡的状态中才能保持
健康，强化单一方面的功能，势必
打破机体的平衡，反而对健康不
利。他具体谈了一些滥补可能产
生危害的例子。

钙：这是儿童骨骼发育的“建

筑材料”。但补钙过量会导致身体
浮肿、多汗、厌食、恶心、便秘、消化
不良等。儿童补钙过量还可能抑
制大脑发育，影响生长。血钙浓度
过高时，过多的钙如果沉积在眼角
膜周边将影响视力，沉积在心脏瓣
膜将影响心脏功能，沉积在血管壁

上将加重血管硬化等。

锌：具有保护细胞和组织完

整性，调节炎症细胞之功能。但是
过量使用，则有损害巨噬细胞的能
力，增加脓疱病的发生几率。

维生素A和D：这些属于脂

溶性维生素，用量过大可能造成体
内蓄积而中毒。维生素 A、D 过
量，会出现厌食、发热、烦躁、哭闹、
肝脏肿大及肾脏损害。

人参：“少不食参”的说法自

古便有，人参和含参食品健康儿童
不宜使用。健康儿童服用人参会
削弱免疫力和抗病能力，容易感染
疾病，会出现兴奋、激动、易怒、烦
躁、失眠等神经系统亢进症状。人
参可促进性腺激素分泌，健康儿童
长期补参会导致性早熟。服参过
多对心脏也有害，血压、血糖降低，
严重者可危及生命。儿童因身体
虚弱等需用参，必须在医生指导下
确定合理剂量酌情使用。

蛋白粉：其营养价值不会高于

奶粉等蛋白质制品。尤其对婴幼儿
来说，过多地食用富含蛋白质的食
物，会加速骨骼异常生长。值得引
起注意的是，蛋白质过多，不但促使
孩子过快生长，还容易导致蛋白质
代谢物在体内堆积过多，造成免疫
力下降，对 大脑、心脏也都有影响，
容易患多动症等。

赖氨酸：可增加人体对蛋白质

的利用率，对幼儿的生长发育有促
进作用。为此，近几年来世界范围
内的赖氨酸产量直线上升。但大量
摄入赖氨酸后，可能会出现食欲减
退、体重不增、生长停滞、生殖力降
低、抗病力差，体内还会因赖氨酸
酶的活性增加而出现负氮平衡。

谭荣韶强调，孩子饮食，“过犹
不及”，“滥补”可能有害健康。因
此，对孩子的饮食，务必把握适度，
尽可能做到营养均衡，才真正有利
于孩子的健康。
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儿童饮食莫入几个进补误区
谭荣韶指出，儿童处于

生长发育的重要阶段，在解
剖、生理、病理方面与成人
有明显的不同，许多脏器
（如心、肝、肾）、神经系统的
功能发育尚不完全，尤其是
小儿肠管相对较长，消化道
面积相对较大，对食物吸收
率高；而肾小球滤过率低，
排泄功能差。因此，儿童补
充营养元素，必须遵循儿童
生理状态，切忌“滥补”，否
则就如同拔苗助长，有可能
对其造成伤害。

他表示，在儿童营养进
补方面，务必避开这几个
误区：首先，健康的孩子不
是“补”出来的，是靠合理
的膳食、均衡的营养、适度
的运动和充足的睡眠养出
来的。只要坚持日常的膳
食平衡、多样，儿童的基本
营养是能保证的，没有必

要刻意地补充。其次，孩
子生长中有时检测出一些
指标不正常，可以反映出
一个阶段的喂养问题。“缺
什么，补什么”这句话本身
不错，但家长有时也要考
虑缺的原因是什么，以及
以后该如何预防。只有当
儿童由于疾病、厌食或挑
食等原因，导致机体营养
不平衡时，才需要补充一
些 必 要 的 营 养 元 素 。 另
外，现在一些保健食品厂
商，为了拓展销售市场，广
告满天飞，极尽吹嘘之词，
对此家长们需要保持清醒
的头脑。其实“包治百病”
的保健品，由于缺乏针对
性，对于健康的帮助往往

“可有可无”，作用不大。
因此，给孩子“补”什么，应
该信科学，信专业医务人
员，而不是信广告。
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儿童饮食：滥补，可能“过犹不及”

补多了可能反而有害

本报记者 李振辉

儿童处于生长发育阶段，每日需摄入大量营养元素，如果某项营养素不足，有可能导
致营养缺乏性疾病。因此，如何给孩子合理“进补”，是每一位家长都关心的大事。“什么有
营养就吃什么”，这是绝大多数家长安排孩子营养膳食的想法，恨不得把孩子养在“蜜罐
子”里。广州市红十字会医院营养科主任、主任医师谭荣韶介绍说，在营养科出诊，经常有
家长们咨询一个问题：给孩子补什么比较好？吃什么最有营养？他总是回答各位家长：合
理饮食胜于补，什么食物都吃点最好。

观察外观

灵芝的表面应平整有光泽，色泽均
匀，无裂纹、破损和虫眼等瑕疵。特别是
灵芝顶部，应该清晰、平直，没有划痕、裂
隙和碎末。购买时宜选择朵形规整、饱
满，根茎粗大的灵芝。避免选择那些外形
畸形或有明显虫蛀痕迹的。子实体柄短,
肉厚为佳；菌盖的背部或底部用放大镜观
察，能看到管孔部位呈淡黄或金黄色为最
佳，灰白色且管孔较大的品质较差。避免
购买表面有缝隙、或变形、或表面有霉斑
的灵芝，因为吃了霉变的灵芝对身体有
害。另外，优质灵芝应坚硬不易崩碎，而
低质量的灵芝可能较软而易碎。孢子粉
是成熟灵芝的标志，但注意不可只依赖孢
子粉判断。

检查颜色与光泽

优质的灵芝颜色通常较深，表面光滑
而坚硬，没有潮湿、黏糊糊的感觉。经日
晒雨淋的野生灵芝色泽自然，并有斑驳的
岁月痕迹。而人工灵芝则因生长在温室

中，其表面通常比较光亮。需要注意的
是，目前市面上常见的灵芝品种有赤灵
芝、紫灵芝、白灵芝、黄灵芝、青灵芝、黑灵
芝等。其中，赤灵芝能够缓解失眠心悸、
肺虚咳喘等症状；紫灵芝长期服用还有保
肝护肝、扶正固本的作用；白灵芝具有益
肺、安神等功效；黄灵芝具有安神、顺气等
功效；青灵芝主要有补肝、益气、明目的功
效；黑灵芝主要有益肾、利尿、消积等功
效。不同品种的效用也有所不同，需根据
自身的需求进行选择。

闻或尝其味道

优质的野生灵芝通常有独特的木质、
土壤或清香的气味。有些品种的香味是
其它品种所没有的，香味纯正、持久。坏
的灵芝可能有发霉或刺激的气味。如果
闻到霉味、异味及防腐剂等强烈气味，可
能是因为质量不佳或受到污染，应避免购
买。野生灵芝一般味苦，而且越苦的其药
效可能会更显著。相反，人工灵芝的味道
可能会偏甜，并且药效相对较弱。
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如何辨别和选购灵芝
灵芝素有“仙草”之誉，因其神奇的药理与独特的养生功效，与燕

窝、虫草齐名。目前市场上灵芝产品繁多，质量参差不齐，如果平时不
常接触，要选择好灵芝对于我们普通百姓来说真是无从下手，一不小心
就花了冤枉钱。那我们又该怎样挑选灵芝呢？什么样的灵芝才是好灵
芝呢？辨别灵芝的好坏，通常需要考虑多个因素，包括外观、颜色、光
泽、气味、口感和来源，以下是一些帮助您辨别灵芝好坏的一些方法。


