
留意巧克力中的!代可可脂"

!!!!!!

这里需要补充提醒的是! 有些即使含

有可可脂的真巧克力! 也不宜不加节制地

让孩子食用"一般的巧克力中多添加有糖#

奶粉等!热量比较高!不加节制地食用!会

导致孩子摄入热量过高!增加肥胖的风险"

那么!如果是真正的巧克力!每天吃多

少合适$ 她建议!最好每天食用不超过
!"

克!大约成人一个中指那么大小" !陈辉"
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吃#拉#睡是小宝

宝们的主要任务$ 家

长如何通过宝宝的这

些单调的%日常&来了

解宝宝的健康状况

呢'专家表示(还不会

言语的宝宝( 他会把

健康状况表现在每天

%臭臭&里(只要细心

观察( 父母就能对孩

子的健康状况有所了

解)

!!!!!!

宝宝每天都要拉好几次大便!怎样的%大便&

才算正常呢$ 还价表示!宝宝食物不同!拉出来的

大便也有所不同"在添加辅食前!母乳喂养的宝宝

大便呈金黄色! 比较稀软! 即使稍微偏烂也算正

常!一般宝宝每天大便次数
9:7

次左右!这与进食

量也有一定关系!吃得越多则自然拉得越多"而人

工喂养和混合喂养的宝宝!大便的颜色则淡一些!

呈淡黄色或黄棕色!偏干的较多!可能会出现便秘

的情况!而大便次数相对母乳喂养的要少一些!大

概每天
1:9

次左右"但总的来说!宝宝每天大便次

数能保持
!:1

次都算是比较正常的"

6

个月以后!宝宝开始添加辅食!正常的大便

会出现较大变化"此时宝宝的大便更接近于成人!

不再是容易清理而且没有难闻气味的大便了" 随

着孩子吃得食物种类越多!大便会变得更稠#颜色

加深! 气味也更加难闻" 而一些富含纤维质的食

物!如青菜#胡萝卜等食物常常会%原样&地出现在

宝宝排出的大便中"专家表示!家长并不需要过于

慌张!宝宝的消化道发育是需要时间的!初期不能

完全消化这些食物属于正常状况" 一方面家长可

以用搅拌机打烂食物方便孩子吸收! 另一方面在

孩子长牙的时期可以适当留一些需要咀嚼的食

物!锻炼孩子的咀嚼能力"
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即使宝宝的胃肠道和消化能力都处于

成长中!但无论如何!食物被吃进人体后!

营养会为人体吸收和利用! 而消化吸收不

完全的残渣则会排出体外" 如果宝宝的大

便性状发生了改变! 则意味着在吸收利用

环节出了问题"专家介绍!一般判断孩子大

便是否正常要看大便是否与平时发生了较

大的改变! 如颜色 # 性状 # 气味上的变

化'''

形状(比如平常宝宝的大便是%成形&

的!那么突然不成型!出现烂便甚至是水样

状大便则可能是出现腹泻的问题) 如果出

现黏液状的大便!甚至是带血的大便!那么

就可能是感染导致的! 如痢疾# 肠炎等问

题"

气味(一般添加辅食前!宝宝的大便没

有太难闻的气味"而添加辅食后!会根据辅

食添加的种类增多逐渐产生难闻的气味"

但如果大便粘滞且散发出酸臭的气味!就

有可能是消化不良"

颜色(宝宝大便颜色的异常改变!应该

先考虑与之前所摄入的食物是否有关" 例

如一些红颜色的火龙果会导致尿液甚至大

便出现红色#紫红色等"绿叶青菜也有可能

导致宝宝的大便变得较为绿色" 进食过多

含铁量较高的食物!如猪红#猪肝等也许会

让大便偏黑!这些都属于正常状况"

如果食物调整后宝宝的大便还是出现

异常颜色则需要引起重视" 比如多排出灰

白色的大便! 意味着胆汁可能没有参与到

消化中!需要检查下肝胆是否出现异常"而

偏硬的大便带有血丝可能是肛裂! 多先出

现便秘!然后大便带血" 值得一提的是!便

秘有可能是大肠出现了问题! 也有可能是

消化的问题!还有可能是肺部感染*咳嗽+

引起!因此如果孩子长期便秘!最好到医院

求诊治疗"

#$)*+,-./012

!!!!!!

除了通过看大便的情况

来了解宝宝的状况外! 家长

也可以根据大便的性状来调

整孩子的饮食"专家举例说!

如果孩子大便比较清#稀!而

且没什么味道! 那么可能是

宝宝脾胃虚寒! 或者是肠胃

受凉了" 此时首先要做好胃

部的保暖工作! 停吃寒凉的

食物! 日常饮食以温热的为

主" 但也不需要吃热性的食

物!免得矫枉过正"

而大便秘结粘滞! 总是

排不干净!一般表示有湿热"

而胃火#肺热#大肠热等偏热

的情况则会让大便比较干!

容易出现便秘" 可以适当饮

用一些适合儿童的凉茶下下

火"而对于较小的孩子来说!

则可通过更换奶粉# 辅食等

方式看是否能改变大便干结

的状况! 如果饮食调整后便

秘情况并无改善! 则建议尽

快到医院检查原因" !谢哲"
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没有哪个孩子不爱吃巧克力的!和其他零食相比!许多家长也会对巧克力"网开一面#!不是

说巧克力有减肥功效!对心脑血管还有好处吗$ 没错% 不过提醒您的是!在挑选巧克力时要留意

成分表!如果其所用的&代可可脂#!则说明它并不是真正的巧克力!非但没有巧克力的益处!还

会因为含有反式脂肪酸而对身体有害'

!!!!!!

记者近日在超市货架上留意了下! 不少巧

克力或与巧克力相关的食品其成分表中所示!

含有的并非%可可脂&而是%代可可脂&" 两者有

何不同$

专家说!两者一字之差!区别却很大"%可可

脂&是从可可豆抽取的天然食用油"它有淡淡的

巧克力味道和香气! 是制作真正巧克力主要材

料"一般称为白巧克力的糖果便单是由它制成"

可可脂熔点约为摄氏
96:9;$

! 因此巧克力在

室温时是固体而又很快在口中融化" 可可脂是

天然脂肪!是衡量巧克力纯度的金指标"

%代可可脂&与可可脂口味相似!但结构完

全不同"代可可脂是一种人造硬脂!由植物油通

过精炼#氢化#急速降温制成"

代可可脂并非%真巧克力&

!!!!!!

专家介绍说! 可可脂与代可可脂结构不同!对

健康的影响也迥异" 可可脂含有丰富的多酚!具有

抗氧化功能!可以保护人体对抗一系列疾病!减轻

老化影响" 德国#瑞典等国家均有%巧克力防中风&

的研究" 研究者发现!食用适量巧克力!确实可以降

低脑卒中风险" 因为黑巧克力中含有抗氧化功效的

黄酮类化合物!它能防止血管变硬!增加心肌活力#

放松肌肉!对防治心血管疾病有好处!因此建议应

多吃含可可脂较高的黑巧克力"

而代可可脂是属于反式脂肪酸的一种!非但没

有可可脂对身体的益处! 反而对健康还有害处!有

增加心血管疾病的危险性" 不过由于代可可脂成本

低廉*仅为可可脂的十分之一+!而在食品中被广泛

使用"

尽量别给宝宝买代可可脂产品

真巧克力含糖高也不宜多吃
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