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清晨的食堂飘着豆浆油条的香
气，傍晚的操场扬起少年的衣角。
看似毫无关联的食堂餐盘与操场跑
道，却在某个闷热的午后，用一场意
外让我读懂了它们的秘密对话。

那天体育课后，我头晕目眩地
瘫坐在树荫下。好友递来的巧克力
没能缓解不适，医务室老师指着我
空空的餐盘说：“今早你是不是又只
啃了个肉松面包？”我这才想起，连
续一周为了多睡会儿，我都跳过蔬
菜和鸡蛋，用甜腻的糕点匆匆应付

早餐。餐盘里少掉的营养，最终在
跑道上以虚弱的方式“讨债”。

从那以后，我开始留意餐盘里
的色彩。当紫甘蓝的脆爽遇上煎蛋
的焦香，当玉米的清甜混着糙米饭
的嚼劲，这些曾被我嫌弃的“清淡”
食物，竟比油腻的炸鸡更能给身体

“续航”。而操场的塑胶跑道，也成
了检验这些营养的试金石——曾经
跑两圈就气喘吁吁的我，在坚持均
衡饮食后，渐渐能跟上班级长跑队
伍的节奏。

一天我整理书包时发现，食堂
小票和运动手环记录的步数竟悄悄
形成了某种呼应：蛋白质充足的日
子，跑步时呼吸更平稳；膳食纤维丰
富的午餐后，体能训练也更轻松。原
来餐盘与跑道早就在用身体的反馈
进行对话，它们共同书写着健康成
长的密码。现在的我，会认真搭配每
一餐，也会期待每天的运动时光，因
为我知道，这场关于营养与健康的

“对话”，会陪着我跑向更远的未来。
（作者单位：中山市神湾神舟学校）

“咕噜”！刚吃完午饭还没
半个小时，爸爸的肚子就唱起了

“空城计”，妈妈说爸爸应该像荔
枝壳一样，把胖嘟嘟的“果肉”藏
起来。爸爸也一直为这件事发
愁呢！这次我和妈妈商量势必
做好监督人，陪爸爸开启一场

“减脂”的“健康大作战”。
从日常饮食开始，我们把油

炸薯条换成“会游泳”的艇仔粥，
鱼片像小白船在米浆里荡漾；用
黄皮果蜜代替炼乳，浇在双皮奶
上就像撒了一把小太阳……爸
爸是贵州人，十分喜欢甜、辣、炸
这些重口味的东西。晚餐时，妈
妈煮了香喷喷的红烧肉，那焦红
糖色和滑嫩的口感仿佛在向爸

爸做鬼脸，诱惑他说：“怎么样，
吃不到我啊。”刺挠着爸爸的心，
让正在减肥的爸爸馋得不得
了。他贪婪地闻着空气中的香
味，还凑到桌前想偷拿一块，“不
行！你正在减肥呢！”妈妈打了
一下爸爸的手，大声呵斥道。“能
忍住不吃才是真男人。”我赶紧
补充道。不说还好，一说就把爸
爸的意志力引出来了。“不吃就
不吃，谁稀罕！”他气鼓鼓地走到
餐桌的另一端，夹起盘子里的清
蒸鲈鱼，把眼睛瞪得老大：“嗯，
原来广东的清蒸鱼做得如此美
味”，顿时鲜美的红烧肉也被他
抛到脑后了。

除了饮食上的改变，运动上

也不能少。这不！一向不喜动
的爸爸现在要完成“每日餐后一
个小时运动一小时”的打卡，小
区内常可以看到他把荔枝木当
宝剑比划咏春拳的身影，家里也
少不了他学打太极的身姿，周末
我们还去公园参加社区举办的
体重管理活动，现在爸爸已经把
运动当成了日常坚持的乐事，并
享受着减重过程的每一件事。

过了2个月，爸爸瘦了快10
斤，他高兴得不得了。我笑眯眯
地提醒他：“减肥从来不是吃苦
药丸，而是有方法地享受这个过
程。我们要让食物在舌尖跳舞，
让身体在晨光里跳舞。”（作者单
位：中山市小榄镇同茂小学）

在广州市荔湾区宝源路的小
巷里，72岁的陈爷爷一家，将岭南
特色的生活方式与科学健康体重
管理的理念深度融合，书写着属于
他们的健康生活篇章。

清晨，天边刚泛起鱼肚白，陈
爷爷便提着竹篮，步伐稳健地走向
菜市场。他挑选食材时目光如炬，
总是优先选择新鲜的本地菜心。
这些菜心翠绿鲜嫩，叶片上还挂着
晶莹的露珠。陈爷爷总一边挑选，
一边絮叨：“菜心翠绿鲜嫩富含膳
食纤维，叶片上挂着露珠，白灼做
法少油少盐，既能补充营养，又不
会给身体增加过多热量，对控制体
重很有帮助。”回到家，他熟练地把
菜心放入沸水，滴几滴油，撒少许
盐，待菜心微微变色便迅速捞出，

淋上生抽与蒜末调制的料汁，清爽
可口的白灼菜心就完成了。

河鲜也是陈爷爷餐桌上的常
客，尤其是清蒸鲈鱼。他会精心挑
选新鲜的鲈鱼，回家处理干净后，
在鱼身上划几刀，摆上葱姜丝，大
火蒸熟后，淋上滚烫的热油，最后
浇上豉油。鲜嫩的鱼肉入口即化，
不仅鲜香美味，还富有优质蛋白，
脂肪含量低，是健康体重管理的绝
佳选择。

灶台旁，煲汤“高手”李奶奶正
专注于煲汤。每当季节变换，她就
会根据家人的身体需求熬制不同
的汤品。秋风送爽时，雪梨南北杏
猪肺汤便成了餐桌上的主角。“饭
前喝汤，能增加饱腹感，减少正餐
食量，还能滋养身体。”李奶奶笑着

分享她的养生之道。运动方面，陈
爷爷一家更是各有妙招。晨光微
露的荔湾湖公园，是陈爷爷的“专
属健身房”。他打起太极来，一招
一式间行云流水，时而如白鹤亮
翅，时而似春蚕吐丝，动作舒缓中
透出沉稳与力量，尽显岁月沉淀的
从容。儿子阿健则是珠江边的常
客，夜幕降临，华灯初上，他就迎着
江风，开启夜跑之旅，脚下的步伐
与江水的流淌形成了独特的韵律，
汗水挥洒间，一天的压力也随之消
散了。

到了周末，一家人会相约攀登
白云山。沿着蜿蜒的石阶向上，一
路绿树成荫，鸟语花香，大家相互
鼓励，谈笑风生，在锻炼身体的同
时又增进了亲情。正读高中的孙

女晓琳，积极参与学校各类体育活
动。篮球场上，她身姿矫健，灵活
地运球、投篮；羽毛球馆中，她挥动
球拍，与同学展开激烈比拼。运动
让她也活力满满，学习更有劲头。

暮色漫过宝源路，陈爷爷家飘
出饭菜香。从精心挑选到灶台烹
饪，从晨光中的锻炼到夜幕下的运
动，一家人用实际行动诠释着：健
康体重管理，就藏在一粥一饭的均
衡搭配和一动一静的坚持之中。
这不仅是一个家庭的生活智慧，更
是千万岭南人传承千年的生活哲
学——以食滋养身心，以动强健体
魄，在平凡的烟火日常中，走出属
于自己的健康之路。

（作者单位：中山市小榄镇同
茂小学）

在岭南这片充满韵味的土
地上，小镇的街巷仿佛被一层美
食的薄纱笼罩着，那诱人的香气如
灵动的精灵，在空气中肆意穿梭。

儿时的我，常像个小尾巴跟
着奶奶在厨房里忙碌。奶奶总
是挂着温和的笑，眼神中满是慈
爱地告诉我：“吃得好，更要动得
好，身体才能棒棒哒！”这句话
恰似一颗饱含生命力的种子，悄
然种在我心间，伴随着岁月生根
发芽。

记得那是个阳光柔和的日
子，奶奶牵着我的手，漫步在热
闹的菜市场。摊位上，新鲜的蔬
果宛如精心陈列的珍宝。红彤
彤的番茄，好似害羞姑娘的脸
颊；绿油油的青菜，恰似身着绿
裳的仙子，而那众多的岭南特色
食材，更是散发着独特魅力。奶

奶精心挑选了一把鲜嫩的菜心，
眼中透着自豪：“这可是岭南的
宝贝，吃了对身体好！”

回到家，厨房成了我们的欢
乐小天地。奶奶耐心地教我做菜
心炒肉，她一边示范，一边温柔地
叮嘱：“吃肉要适量，多吃蔬菜，营
养才能均衡。”我紧紧盯着奶奶的
动作，小心翼翼地模仿着，切菜时
专注的模样，翻炒时认真的神
情，仿佛在雕琢一件珍贵的艺术
品。当一盘色香味俱全的菜心
炒肉端上桌，热气腾腾中，香气
扑鼻而来。我迫不及待地尝上
一口，口中绽放出美妙的滋味，
成就感也在心底悄然盛开。

饭后，奶奶拉着我的手，走
向村边的小河。微风轻拂，河面
上泛起层层涟漪，宛如大自然书
写的诗篇。奶奶语重心长地说：

“吃完可不能坐着不动，活动活
动身体才舒坦。”她的话语，如
同潺潺的河水，流淌进我的心
田。看着奶奶脸上洋溢的幸福
笑容，我也在心底暗暗发誓，一
定要像奶奶一样拥抱健康快乐
的生活。

时光流转，如今我学会了诸
多岭南美食的做法。清蒸鱼，那
鲜嫩的鱼肉在清蒸的火候下，保
留着原汁原味的鲜美；煲汤，各
种食材在瓦罐中慢慢交融，熬出
一锅浓郁的滋补靓汤。每当看
到家人围坐，品尝着我精心烹制
的美食，脸上绽放出幸福的笑容
时，我的内心满是温暖。我深知
这不仅仅是美食带来的愉悦，更
是我们对健康生活方式的执着
追求。（作者单位：中山市小榄镇
同茂小学）

在一个充满岭南风情的小镇
上，住着一个六年级的小女孩，叫
张楚楚。这个小镇的人们特别讲
究饮食健康和传统烹饪，而张楚楚
对做饭也可感兴趣啦！

学校里，张楚楚的烹饪课上总
是热闹得很。她用煎、炸、炒、煮、
焗等烹饪手法，做出了好多岭南名
菜，同学们都夸她的菜好吃得不得
了。可是张楚楚心里有点儿担心，
她发现自己的菜虽然好吃，但好像
不太健康。她想：“要是能做出既
好吃又健康的菜，那该多好呀！”
于是，她决定在学校的“健康饮食
周”上，给同学们展示健康又美味
的菜。

张楚楚马上去找爷爷请教。
爷爷已经退休了，对岭南的烹饪文
化可懂啦。爷爷笑眯眯地对她说：

“楚楚，新鲜的食材是健康的基础，
少放糖、少放油才是健康的关键。”

张楚楚听了，眼睛一亮，赶紧点头。
在爷爷的指导下，张楚楚开始尝试
做新的菜品。她用木糖醇代替白
糖，做出来的糖水清甜又不会让人
长胖。她做的牛肉丸，油量控制得
刚刚好，既筋道又弹牙，还保留了
牛肉的鲜香。还有客家炖菜，她加
了好多富含纤维的蔬菜，炖出一锅
又鲜又香又营养的“满汉全席”。
烹饪课上，同学们吃得可香啦，都
夸张楚楚的菜好吃，还说她的厨艺
又进步啦。

为了“健康饮食周”，张楚楚和
同学们一起准备食材，认真做菜。
厨房里飘出来的香味可诱人啦。可
推广健康菜也不是一帆风顺的。有
些同学说，健康菜没有传统菜那
么香，味道有点淡。张楚楚听了没
有灰心，她仔细询问同学们的意见
并记下来，不断调整菜的味道。在
她的努力下，越来越多的同学喜欢
上了健康又美味的菜。到了“健康
饮食周”，张楚楚的创新菜在学校里
引起了轰动。同学们也跟着做自
己的健康菜，并进行了成果和心得
分享。

“健康饮食周”的最后一天，张
楚楚给大家做了一次特别的分
享。她站在讲台上，手里拿着一本
厚厚的菜谱，那是爷爷传给她的岭
南烹饪秘籍。她兴奋地说：“同学
们，今天我想和大家分享一下广府
菜的健康理念，这些可都是我们岭
南的宝贝呢！”她翻开菜谱，指着一
道菜说：“看这道‘清蒸鱼’，鱼肉富
含优质蛋白质，脂肪少，对身体特
别好。我们用清蒸的方式，不仅保
留了鱼的鲜味，还不会增加多余的

油脂。再看看这道‘冬瓜排骨汤’，
冬瓜含有丰富的膳食纤维，能帮助
消化，排骨则提供了丰富的钙质。
这道汤营养丰富，还能清热解暑，
特别适合夏天喝。”

张楚楚接着说：“还有这道‘蒸
虾饺’，虾饺是岭南的传统点心，虾
肉富含蛋白质和微量元素且低脂
肪。我们用蒸的方式，既能保留虾
的鲜味，又能减少油脂的摄入。而
且虾饺的皮是用澄面做的，口感爽
滑，吃起来特别有劲道。”

她还提到了“白切鸡”，这是一
道非常有名的岭南菜。“白切鸡讲
究的是鸡的品质，一定要用新鲜的
土鸡。我们用白切的方式，保留了
鸡的原汁原味，再配上姜葱蘸料，
既简单又美味，且鸡肉富含优质蛋
白，是身体必需的营养来源。”

张楚楚告诉同学，广府菜的健
康理念就是用新鲜的食材，简单的
烹饪方式，保留食物的营养和原
味，不需要太多的油和盐，也能做
出美味健康的菜。她希望大家树
立健康理念，让饮食更健康。同学
们听了张楚楚的分享，都感到很
新奇，也对健康饮食有了更深的
理解，纷纷表示要尝试做健康又美
味的菜，让健康饮食成为生活的一
部分。

“健康饮食很重要，只要我们
用心去做，就能做出既好吃又健康
的菜。让我们一起努力，做健康的
小厨神吧！”张楚楚说。台下响起
一片掌声，大家都被张楚楚的坚持
和努力感动了……

（作者单位：广州市越秀区沙
涌南小学）

我的梦想是尝遍世间美
食。从不挑食的我，食堂吃饭
总是冲在第一线，每次餐盘都
是锃光瓦亮，因此被朋友们戏
称为“吃货”。但他们都很好
奇：“为什么你吃这么多却不
会胖？”吃完手里的糯米鸡和
酸奶，我擦了擦嘴角的油渍，
神秘一笑：“因为我是个会动
的吃货！”

记得刚上初中时，我可没
这么潇洒。作为全班公认的
吃货担当，我的抽屉里永远
塞满零食：辣条、薯片、巧克
力……直到那次体育课，老师
宣布要测800米长跑。我才跑
了一圈就喘得像搁浅的鱼，双
腿像灌了铅一样沉重，最后成
绩惨不忍睹。

“你这哪是吃货，分明是
咸鱼一条嘛！”好友的玩笑话
让我面红耳赤。回到家，我盯
着体重秤上不断攀升的数字，
终于意识到：光会吃不会动，
迟早要付出代价。于是，我给
自己制定了“吃货升级计划”：
以前放学就窝在沙发上刷手
机吃零食，现在每天坚持走路
上学。虽然家到学校只要 15
分钟，但日积月累也能消耗不
少卡路里。周末会约朋友去
公园打羽毛球，输的人要请喝
奶茶——不过我们都默契地
选择了三分糖。

热爱美食的我学会了“挑
食”：早餐的油条换成了肠粉，
少油又管饱；最爱的奶茶从全
糖降到半糖，一周只喝2次；零
食时间用坚果代替薯片，补充
优质脂肪。在吃的过程我也
学会了细嚼慢咽，这样有利于
减轻消化器官负担，促进消
化。上次体育测试，我的 800
米成绩提高了整整1分钟！

如今，我依然是同学们眼
中的吃货，但已经升级成了2.0
版本。美食是生活的快乐，健
康是幸福的基石。“吃货”的最
高境界，是让嘴巴和双腿一起
行动。（作者单位：中山市神湾
神舟学校）

晨光里的岭南总飘着暖香，
人们谈笑间总说：“吃要吃得巧，
动要动得欢。”这话像颗种子，在
我心里渐渐长出了关于健康的
新模样。

岭南的砂锅里藏着天然的
营养，夏季湿热，妈妈会煲一锅
冬瓜薏米排骨汤；食材在砂锅里
咕嘟冒泡、激情碰撞，数小时后，
一锅消暑祛湿的靓汤就好了，喝

上一碗浑身舒畅。天凉时，妈妈
会煲猪肚鸡汤；砂锅盖掀开的瞬
间，奶白浓稠的汤底翻涌如浪；
新鲜猪肚切条，口感脆嫩无比，
仿佛在齿间演奏一场欢快的乐
曲。鸡肉吸满了汤汁，吃起来尤
其鲜嫩，舀起一勺热汤，舌尖先
触到胡椒的微辣，继而被浓郁的
鲜香包围，暖意顺着喉咙滑入胃
中，暖胃又暖心。

岭南人总能把各种新鲜的
食材和黄芪、当归、党参、枸杞等
中药材按比例搭配，煲出一锅适
合当季喝的靓汤。它不仅是岭
南人对食材与季节更迭的独特
理解，更融合了养生智慧与历史
传承。比起各种琳琅满目的饮
料，这些带着时光温度的羹汤，
承载着岭南人对健康饮食的独
特感悟。

每逢周末，我和同学总会在
傍晚时分带着羽毛球拍往社区
球场跑，打一场酣畅淋漓的羽毛

球。休息间隙，便坐在石凳上，
看榕树下的阿姨们跟着手机跳
健身操。清晨时，广场上的阿伯
阿嫲们早早起来集合打太极、跳
扇子舞。晚饭后，我的外公便会
穿上运动鞋，下楼去散步，俗话
说：“饭后走一走，活到九十九。”
在每天平凡又安宁的日子里，我
忽然发现，健康这件事早已从书
本走进生活的烟火气。

作为初中生，我的心里也有
一本“健康手账”。现在我把早
餐的油条、大肉包换成了水煮蛋
配肠粉。午饭后，我也学着外
公，拉着同学去操场上走几圈。
当看到爱吃辣条、薯片等高油高
脂类食物的同学，换成了时令水
果时，我就知道，他们的心里也
开始出现那本“健康手册”。

如今，我们用新一代的生活
方式，让“吃动平衡”成为生活中
最鲜活的风景。（作者单位：中山
市小榄镇菊城中学）

“520”除了是表达爱的日
子，还有一个特别的意义——每
年的 5 月 20 日是全国学生营养
日。我叫叶钰珊，是一个9岁的

“小高人”。152cm 的身高经常
被同学追问：“你到底吃了什么
长这么高啊？”每次我都笑着回
答：“就是妈妈做的家常菜啊！”
可同学们总是不相信。

带着这个疑问，在妈妈的引
导下，我悄悄观察了班里个子不
高的同学们并发现，个子偏矮的
同学饮食习惯和我大不相同：早
餐不是路边摊的油炸食品就是
随便啃个干巴巴的面包；午餐虽
然和我一样在食堂吃，但总要配
上重口味的“下饭菜”，如辣酱、
咸菜“改善”饭菜口味；放学后第
一件事就是冲向小卖部买辣条
和可乐；周末又是顿顿大餐，火
锅、烧烤、炸鸡……说实话，他们
吃的这些美食也让我羡慕，听得
我直流口水！

回家后，我忍不住向妈妈抱

怨：“为什么她们能吃这么多好
吃的？”妈妈没有直接回答，而是
让我回忆自己的一天：早晨有妈
妈现煮的云吞面或及第粥；中午
吃学校荤素搭配的营养餐；下午
一杯香醇的纯牛奶补充钙质；放
学路上吃点当季的新鲜水果；晚
上享用妈妈炒的家常菜，蒸的清
蒸鱼、煲的老火靓汤。

“现在明白为什么你长得高
了吗？”妈妈笑着问我。原来长
得高、拥有健康的身体都不是靠
什么神奇、特别的食物，而是源
于坚持营养均衡的健康饮食习
惯。妈妈告诉我，不良的饮食习
惯直接影响健康和发育。世界
上没有一种食物能包含所有营
养，就像积木一样，只有把不同
种类的食物组合起来，才能搭建
出健康的身体。那些诱人的零
食、快餐，偶尔解解馋可以，但不
能成为日常。就像广东人常说
的“不时不食”，要吃当季的新鲜
食材，还要荤素搭配合理。

妈妈说，广东的饮食智慧，
特别值得学习：1. 清淡烹调：多
用蒸、煮、炖，少用煎炸；2. 汤水
滋养：每天一碗老火靓汤；3. 食
材新鲜：首选当季本地蔬果；4.
荤素搭配：一荤一素一汤是标
配。同学们，让我们从今天开
始，从每一口饭菜开始，学习广
东饮食智慧，吃出健康好身体！

（作者单位：中山市神湾神
舟学校）

我是一名地道的广东人，住在
东莞市虎门镇新湾社区。我家旁
边就是海港，每天都能听到海浪的
声音，闻到咸咸的海风味。妈妈说，
我们这里有很多好吃的岭南美食，
比如虾饺、肠粉、牛肉丸……我最喜
欢周末和爸爸妈妈一起去喝早茶。

记得上个月，外婆从河源来
看我，她是客家人，一来就做了香
喷喷的“酿豆腐”。豆腐软软的，里
面塞了肉馅，咬一口还会流出汤汁
呢！外婆说：“客家人的菜，讲究

‘吃得香，也要吃得健康’。”我边吃
边问：“健康是什么？”爸爸笑着说：

“就是吃好东西，也要多运动，这样
才不会变成小胖墩。”

虎门镇新湾社区有很多美食
店。巷子口的阿婆卖潮汕牛肉丸，
每次路过，她都会喊：“来！试试弹
牙的丸子！”牛肉丸真的像乒乓球

一样，咬下去“噗嗤”一声，汤汁溅
到脸上，逗得大家哈哈笑。不过妈
妈总提醒我：“牛肉丸好吃，但不能
吃太多，要搭配青菜。”于是我的碗
里总有一半绿油油的菜心，像小船
漂在汤里。

放学后，我和弟弟最喜欢去象
山公园玩。弟弟骑自行车像一阵
风，跳绳也能连跳 100 下，我呢？
最厉害的是踢足球，虽然踢得歪歪
扭扭，但每次进球，大家都会欢呼：

“你真是小梅西！”妈妈说，这就是
“吃动平衡”——吃饱了就要动起
来，像小鱼在海里游来游去。

上周六，我们全家去爬虎门威
远炮台山。出发前，妈妈准备了“健
康便当”：有广式叉烧包、白灼虾，还
有一盒切好的番石榴。爸爸说：“叉
烧包是广府味道，番石榴是岭南
水果，营养又解腻！”爬到山顶时，

我累得呼哧呼哧喘气，但看到大海
和轮船，立刻精神了。爸爸指着远
处的渔船说：“你看，渔民伯伯每天
撒网、收鱼，力气大是因为他们干
活多。”我偷想：那我天天踢球，以
后力气会不会比渔民伯伯还大？

新湾糖水甜甜的很好喝，但奶
奶只让我喝一小碗；炸鸡翅香喷喷
的，但妈妈会搭配凉瓜排骨汤，说
这样“不上火”；周末去海边，我会
和小伙伴一起捡贝壳、堆沙堡，跑
得满头大汗也不怕，因为回家就能
喝到妈妈煮的陈皮绿豆沙，清凉又
解渴。如今，我越来越懂得“健康
体重”的秘密了，它们像彩虹一样
五彩缤纷，我爱岭南的美食，也爱
在虎门的海边奔跑。妈妈说，只要
好好吃饭、好好运动，我就能长得
高高壮壮的。（作者单位：东莞市虎
门镇南栅小学）

与与与与与与与与与与与与与与与与与与与与与与与与与与与与与与与与学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一起起起起起起起起起起起起起起起起起起起起起起起起起起起起起起起起践践践践践践践践践践践践践践践践践践践践践践践践践践践践践践践践行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式
食堂餐盘与操场跑道的秘密对话 □韦嘉婕

□吴芷涵

□秦诗雨

岭南小厨神 □胡又丹

美食中的健康密码 □梁爽

吃货
“进化论”

□廖静雲

健康饮食 从每一餐开始 □叶钰珊

一箸一勺藏均衡 一步一动塑健康
□木岚

我爱岭南美食和海边奔跑 □黄梓煜

舌尖上的岭南 秤盘上的智慧

——2025年“吃动平衡 健康体重 全民行动”主题征文选登

动出好体魄 吃出好体重


