
分级

绿灯
（可经常食用）

黄灯
（适当食用）

红灯
（限制食用）

糖果类

无

黑巧克力
牛奶纯
巧克力
棉花糖
奶 糖
水果糖

肉蛋类
瘦肉
鸡蛋

鱼虾等
方腿
培根

牛肉干
汉堡
热狗

炸鸡类

谷类
煮玉米

低糖麦片
低糖面包

月饼
蛋糕

方便面
奶油

夹心饼干

豆类
淡豆浆
豆腐花

白豆腐干等
甜豆浆
鲜豆浆
粉 皮
油豆腐
臭豆腐

蔬果类

水果

经糖盐
加工的
果蔬干

水果罐头
蜜饯

奶类
低脂牛奶
低脂酸奶

奶酪
调味果奶

黄油
炼乳

坚果类
花生
榛子
瓜子

鱼皮花生
盐焗腰果

无

薯类
蒸、煮的

红薯、土豆

甘薯球
地瓜干

炸薯片
炸薯条

饮料
不含糖
的果汁

含糖的
果蔬饮料
乳饮料
汽水
可乐
雪碧

冷饮

无

以鲜奶、水果
为主的
冰淇淋

味甜色艳的
冰淇淋
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十五年来，只卖纯正野山参
方回春堂自参号创建以来，以销售纯正野山参为定位，经过十几年发展，成为

国内较有名气的纯正野山参参号。
方回春堂发展的这十五年，也见证了杭州市民在参茸产品消费上的不断发展、

成熟，市民在追求健康的同时，也注重人参的品质。
在各种打折促销、鱼龙混杂的参茸市场里，为满足顾客需求，方回春堂不忘初

心，坚持诚信经营、坚守“道德”二字，执念于“纯正道地”，将纯野山参做到底。
今年是方回春堂做纯正野山参的第15个年头，方回春堂参茸专家收集了不少

在市场上难得一见的纯正野山参。它们五形俱美（须、芦、皮、纹、体），六体精灵
（灵、笨、老、嫩、横、顺）。方回春堂今年还收集了一批纯正鲜参，原形真貌地展现给
广大消费者。

新鲜人参未经加工脱水处理，因此也保持了人参原汁液浆的营养成分。

老行家挑野山参最看重两点：够野 够老
老百姓吃人参的目的很明确：补身体。那该挑什么样的人参？

“判断一支人参好不好，有两个标准：一是野，二是老。野山参每长一年，其药
效就会增长几分，滋补功效也就越强。”方回春堂药材质量检验专家、浙江省国家级
中药师徐锡山说。

野山参的主产地是长白山及支脉，要在纯自然环境中存活下来非常不易。
按照年份，一等野山参参龄一般在20年左右或更长，特等野山参的年限更长，

五形也要更全。这几十年甚至上百年须经受旱涝霜冻和虫害侵袭，能存活下来的
自然是精华中的精华了。

如何才能鉴别一支人参的好坏，家里的参茸滋补品有没有问题，人参怎么吃效
果更佳⋯⋯读者如果有这些疑问，可在本周末到方回春堂河坊街馆，来咨询专家，
杭州市食品药品检验研究院的专家和方回春堂中药材质量总监徐锡山将为你一一
解答。

记者 张姝 通讯员 王雪飞

本报讯 很多家长在孩子饮食上面蛮
舍得花钱的，然而昨天浙大儿院发布的
临床营养门诊患儿营养状况调查报告，
可能会让家长们大跌眼镜——很多孩子
营养不良。

临床营养科副主任马鸣说：“临床营
养门诊 2015年 12月至 2016年 10月接诊
的 1844 个孩子中，营养不良发生率为
19.1%。微量营养素包括矿物质和维生
素，对保证生长发育中的儿童健康是十分
重要，但目前儿童微量营养素缺乏仍然是
比较普遍的现象。”

马鸣副主任医师说，在这1844名患儿
中，有 233 个孩子患有特殊疾病，他们中

50个孩子营养不良。还有 1611个孩子没
有特殊疾病，看上去蛮好的，但检查出来
也有303个孩子营养不良。

暑假患儿看病比较集中，马医师用
今年 7 月、8 月的数据分析说：“到临床
营养门诊就诊的患儿中，5 岁以上（学龄
期）303 人，他们当中，急性营养不良的
有 101人（占 33.3%），包括中度营养不良
75人，重度营养不良 26人。另有慢性营
养不良 2 人。”（急性营养不良指近期出
现的营养不良，慢性指过去或长期的营
养不良）

很多家长奇怪，我孩子吃得蛮好的，
为什么会营养不良呢？马鸣医师说，比如
迁延性、慢性腹泻是非常容易造成微量元
素和维生素丢失的。另外如果孩子平时

有偏食、挑食等习惯的，饮食的不平衡也
会造成贫血和微量元素缺乏，从而导致抵
抗力下降，造成肠炎迁延。如果孩子有缺
铁性贫血、维生素B12或叶酸的缺乏性贫
血、维生素D缺乏、维生素A缺乏等，建议
家长给予对症补充。平时在日常的膳食
中要添加一定剂量的红肉、肝、血、蛋类食
物，以增加铁的摄入。维生素D在日常的
食物中普遍含量较低，建议多晒太阳，同
时每天补充维生素D400IU以预防维生素
D缺乏。如果胃肠道功能较差的小儿，不
建议摄入过多的粗粮，包括薯类、小米、糙
米、玉米等。

营养不良对孩子健康成长非常不利，
马鸣医师提醒家长关注儿童的营养不良，
特别是要关注学龄期儿童的营养状况，在

零食的摄取上要有节制。吃零食时间离
正餐至少间隔1.5至2小时，睡前不要吃零
食；次数上每天不超过 3次。家长不要在
玩耍时给孩子吃零食，也不建议孩子边上
网看电视边吃零食。有些孩子比较胖，家
长不要为了让孩子瘦身而让他们只吃零
食不吃主食。

马鸣医师列出了一张常见零食表，供
家长们参考。建议家长多选择绿灯级别
的零食，让孩子少吃油炸、过甜、过咸的零
食，少喝含糖饮料；少吃街头食品。如果
家长还有关于营养的问题，11月19日（周
六）上午9:30-11:00，可以到浙大儿院湖滨
院区十五楼大会议室，听听陈维军主治医
师主讲的“微量营养素与婴幼儿健康”讲
座，还可现场咨询。

方回春堂第十五届参茸节开幕
只卖够野够老的纯正野山参

周末两天特邀杭州市药检部门专家现场鉴别

冬令进补除了膏方外，许多人还会选择纯野山参。
野山参，门道深。市面上，野山参品质不一、价格高低差异也非常大，一般消费者很难鉴别。
方回春堂第十五届参茸节已开幕，为帮消费者解决鉴参难题，本周末（19日、20日），方回春堂河坊街馆将邀请杭州市食品药

品检验研究院的专家和浙江省国家级主任中药师、方回春堂中药材质量总监徐锡山，一起帮消费者免费鉴别野山参等参茸滋补
品，教大家如何挑好参。 记者 周洁琼

方回春堂
参茸节信息

时间：2016年 11月 12日-2017
年2月10日

活动范围：
河坊街馆、城西馆、拱宸桥馆、

下沙馆、萧山馆、兰园馆、半山馆、
富阳馆、桐庐馆、舟山馆

活动内容：
参茸感恩回馈活动——
满 1000元，送价值 100元西洋

参参片或同等价值产品。
满 2000元，送价值 300元西洋

参参须或同等价值产品。
满 5000 元，送价值 1000 元西

洋参大剪或纯正小野山参或同等
价值产品。

满 10000元，送价值 2000元产
品。

（专柜除外，具体内容以方回
春堂各馆活动海报为准）

方回春堂纯正野山参——敦煌飞仙：
该参地下生长70年以上，出土时鲜重100
克左右。整支参飘逸灵动，似敦煌壁画。

方回春堂鲜参

浙大儿院发布临床营养门诊患儿营养状况调查报告——
1844个孩子中营养不良的占19.1%
零食哪些少吃哪些不能吃 看看这张表格

零
食
红
绿
灯

扫一扫关注浙医在线
获取更多健康资讯


