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近日，《中国居民营养与慢性病状况
报告》发布，引发了社会的高度关注。报
告显示，过去10年间，我国居民超重肥胖
问题凸显，膳食营养存在脂肪摄入量过多
等问题，平均膳食脂肪供能比超过30%。
那么，是什么原因造成了我们的脂肪过剩？

体重升高导致慢病横行

现在在生活中我们可以感觉到身边
的小胖子、大胖子越来越多。报告显示，
全国18岁及以上成人超重率为30.1%，肥
胖率为11.9%；6-17岁儿童青少年超重率
为9.6%，肥胖率为6.4%。有这么多胖的
人，自然就有胖人容易患的病：高血压、糖
尿病、心脑血管疾病和慢性呼吸系统疾病
等随之而来。

中国疾病预防控制中心营养与健
康所副所长赵文华表示，从个人的层
面，应该坚持吃、动平衡，加强锻炼，提
高整体的身体活动水平。结合目前的
主要膳食，应该适当地减少肉类和膳食
脂肪的摄入量，鼓励人们多吃新鲜的蔬
菜和水果，少吃精白面，并增加谷类食
物、豆类食物和薯类食物的摄入量，限

制糖的摄入量。
专家强调，对于儿童肥胖的问题应该

特别重视，因为在儿童期的肥胖很大程度
会延伸到成年期，也就是说不可逆转。

脂肪在总能量供应中过高

对此，很多人问：中国人为什么肥胖
增加这么快？其实，仔细看看发布中的饮
食数据，问题并不难回答。此次公布的三
大营养素的比例显示，每日80克脂肪，这
意味着脂肪在总能量供应中所占比例高
达33%。这个数值已经超过了中国营养
学会和亚洲各国营养界所推荐的30%上
限。

那么多的脂肪是哪儿来的？中国农
业大学食品学院营养与食品安全系副教
授范志红表示，按来源不同可以分为两
类：天然食物中的脂肪，以及食物中加入
的烹调油脂或加工油脂。

常见的含有大量脂肪的食物包括：一
是很多天然食物含有不少脂肪，例如花
生、瓜子、芝麻酱、肉类、蛋类、全脂奶等。
二是烹调植物油几乎都是纯度高达99%
以上的脂肪，无论大豆油、花生油、菜籽

油、棉籽油等。三是肥肉、鸡油、黄油中的
脂肪也常常用作烹调油脂，它们的脂肪含
量多在85%~95%之间。四是很多加工食
品中添加了大量油脂。譬如饼干、点心、
薯片、锅巴、萨其马、蛋酥卷、蛋糕、曲奇、
冰淇淋等。五是很多主食制作需要大量
油脂来帮忙，如各种酥点、油酥饼、千层
饼、油条、炸糕、汤圆，以及各种煎炸菜肴
和汪着油的菜肴。

调整食物摄入顺序

专家表示，每日应当把摄入的总脂肪
量控制在60～70克为好，其中烹调油不

超过30克。对于需要节食减肥的高血
压、高血脂、糖尿病患者来说，如果能够把
总脂肪控制在60克以下，其中烹调油不
超过25克，对控制病情会更为理想。

在日常饮食中，想要降低膳食脂肪的
摄入量，首先要学会科学选择食物，远离
各种高脂肪低营养价值的食品以及原
料。同时，应当从调整食物摄入的顺序入
手，先食用低脂肪的果蔬、杂粮、豆类，然
后再限量食用鱼、肉、蛋、奶食物。此外，
有些高脂肪食物的确味道不错，如蛋糕点
心，不妨把它们作为节日食物，偶尔享用
即可，这样既不会引起发胖，又能享受生
活乐趣。 （人民网）

多吃的脂肪
从哪来？

持续的高温标志着一年中最难熬的伏
天到了，进入伏天，冰激凌可谓是最受欢迎
的清凉饮食，那如何吃冰激凌才健康呢？

1.细嚼慢咽更健康
吃冰激凌的时候，不能狼吞虎咽，那样

肚子承受了太大的凉物刺激，会不好受，比
较合适的方法是细嚼慢咽，这样能让冰凉
的雪糕在嘴里充分融化，再进到肚子里就
好一些了。

2.三餐临近勿碰
当三餐临近时，不要再吃雪糕了，否则

过高的糖分会导致饱腹感，影响进食。所
以应该在饭后1小时左右吃冰激凌比较合
适。

3.融化后尽量不要再冻起来
有时候因为停电或者忘记吃等原因，

冰激凌融化了，这时我们直接喝掉就行了，
不要再重新冷冻起来，这样不利于冰激凌
的保存的，因为这时已经滋生不少细菌了。

4.炫彩谨慎购买
很多五颜六色的冰激凌，往往都是添

加了大量的添加剂，即使是正规厂家的添
加剂量，而且符合国家标准，也不要多吃，
因为积累过多的添加剂成分，对身体没有
好处。

5.廉价别乱吃
越是廉价的小品牌、杂牌冰激凌通常

其中的非法和劣质添加剂含量越多，卫生
状况也很差劲，吃多了容易闹肚子，严重的
会引发肠炎等疾病。

6.自制冰品更健康。
想更加健康地吃冰激凌，最好自己制

作，比如把西瓜肉挖出来，直接冻成冰就是
不错的雪糕了，注意使用好的模具。
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炎炎夏日不仅带给我们身体
上的不适，还容易导致越来越多
的人火气上升，表现出情绪烦躁、
焦虑、易激动、失眠等，这些症状
在医学上称为“夏季情感障碍”。
因此，“去火”也是夏日食补的必
备功课。

苦瓜、西红柿等性凉、解暑的
蔬果，牛奶等性微寒，可以补水、滋
阴、解热毒，都是“去火”良品。狗
肉、鸭肉更是夏季大补之良方。

养生食谱：
生地鸭蛋煲 用鸭蛋两个，中

药生地40克。将鸭蛋、生地分别
洗净后放入沙锅内，加水适量，大
火煮5分钟左右，捞出鸭蛋，剥去
外壳，放入锅中再煮 10分钟，喝
汤，吃鸭蛋。

功效：本药膳能滋阴清热，对
阴虚内热所致的牙痛，手足心烦热
有效。

三伏饮食——补气去火

□ 马冠生

一入头伏，北京热得不一般，
大伙儿笑谈“真到了烤肉季”。高
温让人重则中暑，轻则厌食，不注
意防暑降温可不行。所以，今天跟
大家分享一些伏天必备的膳食小
贴士。

1.注意摄入优质蛋白质
膳食中蛋白质提供的能量应

占总能量的12%左右，其中优质蛋
白质应占一半以上。含优质蛋白
质丰富的食物包括瘦肉、鱼、蛋、牛
奶、黄豆及豆制品等。

2.别忘记补充钠、钾、钙、镁、
铁

钠：普遍存在于各种食物中，
钠的主要来源是食盐、酱油、味精、
咸菜、豆腐乳等，不用刻意增加就
足够啦，吃钠太多会增高血压。

钾：缺钾是引起中暑的原因之
一，含钾丰富的食物有蔬菜、水果
和豆类等。

镁：在绿色蔬菜、坚果、粗粮中
含有丰富的镁。

钙：奶及奶制品含量丰富。
铁：动物肝脏、瘦肉、动物血是

铁的良好来源，并且吸收利用好。
锌：动物性食物含锌丰富且吸

收率高，如牡蛎、瘦肉、动物内脏
等。

3.补充水分有讲究
不等口渴才喝，要定时喝水，

少量多次。可选用白开水、茶水、
柠檬水、绿豆汤等。如果出汗较
多，可选择一些含矿物质和维生素
的饮料，也可以每餐做点菜汤、鱼
汤或鸡汤等。

4.补充维生素是必须的
含维生素B1较多的食物有花

生、瘦猪肉、豆类、小麦粉、小米
等；含维生素B2和维生素A较多
的食物有动物肝脏、蛋类以及奶
类等；含维生素C和胡萝卜素较
多的食物为各种新鲜的水果和绿
叶蔬菜。

5.烹调建议
清淡为主，多用蒸、煮、炖，少

用煎炸的方式进行烹调。使用葱、
姜、蒜、食醋等调味品，既可促进食
欲又可促进消化。多吃蔬菜水果，
不同品种、不同颜色搭配。

6.注意饮食卫生
在夏季高温、高湿环境中，各

种致病微生物繁殖加速，食物易腐
败变质，在食物的购买、加工和储存
等各环节都要注意。不去卫生条
件差的路边摊点、大排档等就餐。
（作者系北京大学公共卫生学

院营养与食品卫生系教授）


