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烟台民意通热线
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很多人会有这样的感觉：心情
不好的时候，会专挑热量高的食物
吃。另外，许多“垃圾食品”经过油
炸——在油炸的温度下，食物中的
氨基酸会和糖类发生反应，生成各

种各样的香味物质，而这些香味物
质，是蒸、煮等“健康”的烹饪方式无
法生成的。因此，“垃圾食品”往往
比“健康”食品有更好的味道。

“垃圾食品”之所以诱人，除了

的确美味外，可能体内某些激素异
常，难以抵挡“垃圾食品”的诱惑。

“在某些环境下，如果能量不足，所
谓的‘垃圾食品’是能够防治营养不
良的。”宋新娜说。

没有垃圾的食品没有垃圾的食品
只有垃圾的搭配只有垃圾的搭配
烟台毓璜顶医院营养科专家教你怎么“吃”

YMG全媒体记者 刘晋 通讯员 李成修 王婧

近日，美国一57岁男子通过连吃100天麦当劳的方式减肥，体重由108公斤降至81.4公斤而引发网友关注。报道
称，该男子一日三餐的伙食均为麦当劳，根据他为自己设定的规则，他只能吃下所点餐品的一半，但可以随心所欲地选
择任何他想要的食物，包括甜点。对此，网友们也是争论不止。其实在生活中，很多孩子也非常喜欢麦当劳等快餐食
品，这让不少家长感到担忧，认为快餐食品热量高，没有营养，属于“垃圾食品”。

但真有“垃圾食品”吗？记者近日采访了烟台毓璜顶医院营养科主任宋新娜，她表示，“世界卫生组织已经辟谣，从
未公布过最差食品或者垃圾食品名单。没有垃圾的食品，只有垃圾的搭配。”

所谓的“垃圾食品”都有共性

在生活中，很多家长经常会听
到“垃圾食品”这个说法，也会有媒
体整理出各种“垃圾食品”名单，而
方便面、薯条、可乐、汉堡、炸鸡、火
腿等一般都会榜上有名，不少人对

“垃圾食品”真是又爱又恨，很多人

干脆敬而远之。
“之所以把这些食品列入‘垃圾

食品’名单，是因为它们有共同特
点：属于精加工食品，高油高盐高
糖，能量高而维生素、矿物质等其他
营养素却很少，部分含有反式脂肪

酸。”宋新娜告诉记者，“儿童经常吃
这类食品，如果没有其他良好的饮
食结构搭配，加之身体活动或者运
动不足，容易导致超重肥胖，或者导
致某些慢性病的风险增加，也会影
响智力和体力的发展。”

“垃圾食品”在某些环境下，能够防治营养不良

“没有垃圾的食品，只有垃圾的
搭配。”在宋新娜看来，孩子吃得是
否营养、健康，关键在于食物搭配是
否合理。她还表示，超重和肥胖的
原因是多方面的，即使从饮食方面
来说，它的发生也是因为总的能量

“收支不平衡”，即摄入远大于支
出。因此，要保持健康体重，除了控
制摄入量，还要“敢于支出”。

“所以，家庭、学校、社会等要共
同努力，提高儿童的营养健康素养，
提供健康均衡的饮食，营造良好的
饮食、活动氛围。”她说，“孩子和家
长也要多了解各种食物的营养特
点，增加其他的食物摄入，弥补这类
食品的营养不足，尽量参照《中国居
民膳食指南》的建议去做到食物多
样化，合理搭配。”

日常要做到食物多样化，合理搭配

近日，芝罘区康和小学举行了2022
级新队员入队仪式。现场，高年级的同
学为新队员佩戴红领巾。新队员们神
采奕奕、精神饱满，在大队长的带领下
宣誓。铿锵有力的誓言响彻操场，鲜艳
的红领巾映红了队员们稚嫩的脸庞，飘
扬的队旗指引着队员们扬帆起航。

芝罘区康和小学
举行新队员入队仪式

通讯员 王晓敏

近日，芝罘区祥发小学组织师生集
中收看了《捍卫英雄》《守护英雄》《铭记
英雄》三部短视频。

班主任利用班会时间宣传英烈事
迹，加强对学生的红色教育。同学们分
享观看感想，纷纷表示要以实际行动向
英雄学习。

芝罘区祥发小学
开展红色教育

通讯员 姚筱筱

近日，北航航模队老教授们走进高
新区益文小学，开展航模放飞和航模表
演活动，让师生们近距离了解航模知识。

北航航模队老教授们操作的航模和
穿越机，穿梭在学校操场的上空，它们以
各式各样的姿势自由飞翔。攻击、悬翻、
转弯、加速等高难度动作，赢得了现场同
学们的阵阵掌声和欢呼声。

高新区益文小学
开展航模表演活动

通讯员 徐文

近日，烟台航天小学开展了全环境
立德树人交通安全进校园宣讲活动。
活动中，芝罘区交警二大队周鑫警官用
工作中的真实案例、风趣的语言，通过
问答互动等形式深入浅出地讲解了交
通安全常识、良好出行习惯及交通违法
行为的危害性。

交通安全宣讲
走进烟台航天小学

通讯员 单钇陈 贺丹丹

近日，开发区金东小学举办了“劳
动最光荣”主题讲座。

主讲老师结合自己的亲身经历，通
过朴实又感人的语言讲述了多年来自己
带领志愿者们参加的志愿服务工作，号
召同学们热爱劳动，积极参加志愿服务，
不断提高自身劳动能力和综合素质。

开发区金东小学
举办劳动教育主题讲座

通讯员 王忠云

为进一步增强少年儿童的爱眼护
眼意识，6月5日，福山区东华小学开展
了“爱眼护眼，守护光明”主题系列教育
活动。活动包括国旗下讲话、集体宣
誓、班队会主题教育、签订“守护光明”
倡议书等环节，引导孩子们学习正确的
用眼护眼方法，养成良好的用眼习惯。

福山区东华小学
爱眼护眼，守护光明

通讯员 冯媛媛

本报讯（YMG全媒体记者 林
芋竹 通讯员 于凡 摄影报道）6月5
日，开发区第五小学四年级学生赴
烟台黄渤海新区中小学生综合实践
学校开启了为期五天的研学之旅。

在庄严肃穆的开营仪式后，研学
正式开始。内务整理、户外劳动、野
外生存等课程，培养了学生基本的生
活技能；救护和交通/防震等课程，让
孩子学会如何面对生活中的意外；创
客课堂，孩子们用3D打印机打印自
己心中的小美好；高低空训练、挑战
不可能等活动，锻炼了孩子们的胆量
和不向困难低头的勇气；环球旅行、
寻找梦想屋等活动，让孩子们体会到
团队合作的重要意义。

在这里，孩子们在实践中增长
了见识，在锻炼中磨炼了意志。

开发区第五小学开启五天研学之旅


