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《中国儿童青少年零食消费指南》

内容概要

《中国儿童青少年零食消费指南》详细介绍了3～5岁、6～12岁、13～17岁三个年龄段中国儿童青少年
的零食消费分类指南内容。为了增进对指南的理解，使儿童青少年更直观地认识零食特点、学会如何
选择零食，《中国儿童青少年零食消费指南》对“儿童青少年零食指南扇面图”进行了讲解；对该指
南的主要使用者提出了相应建议；在附录中给出了哪类或哪些零食富含能量及各种营养素，介绍了零
食制作的方法，并对其进行了评价。
《中国儿童青少年零食消费指南》具有较强的科学性、实用性和指导性，可以作为全国各级疾病预防
控制中心进行营养与健康教育指南，还可供幼儿园和中小学校、相关机构、食品企业、协（学）会及
个人参考。
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《中国儿童青少年零食消费指南》

书籍目录

一、中国儿童青少年零食消费指南的内容（一）不同年龄儿童青少年零食消费分类指南（二）儿童青
少年零食指南扇面图（三）对指南主要使用者的建议二、附录附录Ⅰ 高能量的零食附录Ⅱ 富含维生
素A的零食附录Ⅲ 富含维生素E的零食附录Ⅳ 富含维生素C的零食附录Ⅴ 富含钙的零食附录Ⅵ 富含膳
食纤维的零食附录Ⅷ 零食食品制作方式与评价
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《中国儿童青少年零食消费指南》

章节摘录

一、中国儿童青少年零食消费指南的内容目前，我国儿童青少年的膳食营养状况还存在诸多问题，努
力完善正餐的食物结构是解决这些问题的重要措施。同时，正视儿童青少年吃零食的实际情况，加以
正确引导，将有利于他们做到合理膳食，减少和改变不良的零食消费行为。本指南适用于3～17岁的城
乡儿童青少年。从营养与健康的角度，本指南强调食物摄入要以正餐为主，零食不可以代替正餐。如
果有吃零食的需要，则可参照以下不同年龄儿童青少年的零食消费分类指南。本指南对于零食的定义
：非正餐时间食用的各种少量的食物和饮料（不包括水）。（一）不同年龄儿童青少年零食消费分类
指南1.3～5岁儿童3～5岁学龄前期是培养良好饮食行为和生活方式的重要时期。此时期的儿童常常模
仿家长和教师，因此，家长、教师应该以身作则，教育和引导儿童正确认识食物的特点，帮助儿童建
立有益健康的饮食行为。（1）零食应是合理膳食的组成部分，不要仅从口味和喜好选择零食。（2）
选择新鲜、易消化的零食，多选用奶类、水果和蔬菜类的食物。（3）吃零食不要离正餐时间太近，
不应影响正餐的食量，睡觉前半小时避免吃零食。（4）少吃油炸、含糖过多、过咸的零食。（5）多
喝白开水，少喝含糖饮料。（6）吃零食前要洗手，吃完零食要漱口。（7）注意零食的食用安全，避
免豆类、坚果类等零食呛入气管。
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《中国儿童青少年零食消费指南》

编辑推荐

《中国儿童青少年零食消费指南》是权威机构颁布的迄今第一部中国儿童青少年零食消费指南。引导
儿童青少年合理选择、适时适度食用零食，保证身体良好发育。倡导健康饮食习惯，降低肥胖、营养
不良、血脂异常、糖尿病等慢性病的危险性。零食指南扇面图是继中国居民平衡膳食宝塔后的又一重
大成果。
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《中国儿童青少年零食消费指南》

精彩短评

1、满意：对于希望了解这个领域的人来说有一定的参考意义，但是如果抱着好奇来说，这本书可能
不太耐读。不满：书略薄，其实称之为小册子更加合适，而且可能因为存放太久，部分边角磨损了建
议人群：专业投身青少年零食这个领域的人事，如果是想要编写类似的资料或者给孩子上课，是不错
的选择，可以买来看看
2、很一般的，页数非常少，而且写的很肤浅，都是一些日常大家熟悉的常识，实用价值不高
3、值了,买张图还得十几块钱啊
4、laji，垃圾，属于过分包装，卖高价的书
5、书才几页，太贵了。
6、不错的一本书呢！现在青少年越来越早熟，越来越肥胖，饮食的重要性不可忽视。利于儿科医生
和家长看啊
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《中国儿童青少年零食消费指南》

精彩书评

1、前两周在北站的北方图书城看到了这本书，当时就想买了，现在我们对不能吃的东西知道得太多
，感觉什么都不能吃了，不过也不能不吃，所以也就不管那么多了，该吃还得吃。有了这本书，就可
以知道如何引导孩子健康正确地去吃零食了，真好，在饮食方面仅仅堵塞也是不够的，更重要的是要
疏导，不仅仅让孩子知道什么什么不能吃，还应该让孩子知道什么可以吃，知道应该怎么吃。书中的
内容是2008年卫生部疾病预防控制局、中国疾病预防控制中心营养与食品安全所、中国营养学会三家
权威机构经过调查研究以后才公布的，由科学出版社出版，定价18元。书只有一本还有点旧了，虽然
不是很贵但是小书不大只有23页其实有用的就是上面的扇形图，我感觉挺不值的，心想上网肯定能查
到这个图，也许比书上看得更清晰，也就没买。晚上回家打开电脑，上百度搜索图片，果然有这个图
，可惜比书上的更模糊，什么字都看不清楚。没办法周日去买吧，先到南站图书城，找了半天，没有
，只好又去了一次北站的图书城，买了回来。然后用扫描仪给扫描下来，传到和讯里，不过到了和讯
相册还是模糊不清，没办法只好把内容发在下面，和图里是一样的2007年卫生部发布我国首部《儿童
青少年零食消费指南》可经常食用的零食：低脂、低盐、低糖类。如：水煮蛋、无糖或低糖燕麦片、
煮玉米、全麦面包、全麦饼干、豆浆、烤黄豆、香蕉、西红柿、黄瓜、梨、桃、苹果、柑橘、西瓜、
葡萄、纯鲜牛奶、纯酸奶、瓜子、大杏仁、松子、榛子、蒸、煮烤制的红薯、地瓜、土豆，不加糖的
鲜榨橙汁、西瓜汁、芹菜汁等。适当食用的零食：中等量的脂肪、盐、糖类。如：黑巧克力、牛肉片
、松花蛋、火腿肠、酱鸭翅、肉脯、卤蛋、鱼片、蛋糕、月饼、怪味蚕豆、卤豆干、海苔片、苹果干
、葡萄干、奶酪、奶片、琥珀核桃干、盐炬腰果、甘薯球、干地瓜干、果汁含量超过30％的果（蔬）
饮料、如咖啡、山楂饮料、杏仁露、乳酸饮料等，鲜奶冰淇淋、水果冰淇淋。限制食用的零食：高糖
、高盐、高脂肪类。如：棉花糖、奶糖、糖豆、软糖、水果糖、话梅糖、炸鸡块、炸鸡翅、膨化食品
、巧克力派、奶油夹心饼干、方便面、奶油蛋糕、罐头、蜜枣脯、胡萝卜脯、苹果脯、炼乳、炸薯片
、可乐、雪糕、冰淇淋等。这个指南可以做为孩子们选择零食的参考意见。这里可经常使用指的是可
以每天都吃，适当使用指的是可以一周吃一次，限制使用的是指一个月可以吃一次。
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《中国儿童青少年零食消费指南》

章节试读

1、《中国儿童青少年零食消费指南》的笔记-第1页

        &lt;原文开始&gt;&lt;/原文结束&gt;
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