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专家：要改改胃口了 好胃口惹出不少病

专家呼吁，国人是时候改改胃口，
将吃得营养、健康作为追求目标了。

食材多样，膳食平衡。没有一种食
物能提供人体所需的所有营养物，因此
人们每天摄入的食物应多样化，包括谷
薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类、大豆
坚果类等。建议每天摄入12种以上食
物，每周25种以上。范志红提醒，吃得
杂应是食材多样，而不是食品多样。当
下流行的食品，比如酸辣粉、凉粉、面
条、糕点等，无非就是淀粉类食材配上
调味辅料，人们以为吃得丰富多样，其
实只是加工方式不同的同一类食材，营
养素种类很少。

粗粮应占主食一半。在米和面的
加工过程中，损失了谷粒中70%以上的

维生素和矿物质，膳食纤维的损失也很
大。精米白面做出的食物质地细腻柔
软，但膳食纤维不足1%，有些甚至不到
0.5%，很难帮助大肠菌群维持健康状
态。随着年龄的增长，许多人血糖上
升，出现胰岛素抵抗。相比精米白面，
糙米、全麦等粗杂粮的升糖指数更低，
利于控制血糖。范志红建议，每天要吃
250~400克谷薯类，其中全谷物和杂豆
类50~150克、薯类50~100克。也可把
白米与糙米、豆类等以1∶1的比例蒸
饭，或以薯类替代一部分主食，都是不
错的选择。

一份肉配三份菜。我国传统饮食
以“植物性膳食”为主，越来越多的研究
表明，以植物性食物为主的膳食结构比

“肉类当家”的西方饮食更健康。蔬菜
和水果是维生素、矿物质、膳食纤维和
植物化学物的重要来源，对降低慢性病
的发病风险有重要作用。提倡餐餐有
蔬菜，每天摄入300~500克。吃一份鱼、
肉等，应配3份蔬菜，其中绿叶菜、红色
蔬菜、紫色蔬菜等深色蔬菜应占一半。
还要天天吃水果，每天摄入200~350克，
果汁不能代替水果。

少糖少盐，口味清淡。吃得过咸会
明显增加高血压、胃癌的患病风险。吃
得过甜则会增加能量摄入，导致体重增
加。应培养清淡饮食习惯，少吃高盐、
高糖和油炸食品。成人每天食盐不超
过6克，饮食中的添加糖最好控制在25
克以下。

北京大学公共卫生学院营养与食品卫生系教授 马冠生
中国农业大学食品科学与营养工程学院副教授 范志红
首都医科大学附属北京朝阳医院营养科营养师 宋 新

自汉朝起，我国就有“民以食为天”的说法，足见吃对中国人的重要性。如今，中国
人“好吃”的形象早已闻名世界。世界银行最新数据显示，2016年中国人外出就餐的消
费额已超越瑞典、挪威等发达国家的国内生产总值。虽说“能吃是福”，但专家表示，注
重营养、吃得健康才是真正的福气。

美国密西西比河鲤鱼成灾、德国大闸
蟹横行街头、丹麦生蚝爬满海岸……这些
新闻总能挑动国人的味蕾，不少人感叹恨
不得马上飘洋过海去“救灾”。

中国人胃口之好引得全球惊叹。日
本《富士产经商报》报道称，中国人的食欲
似乎越来越旺盛，促使世界各地都在改变
作物栽培方式和销售模式。为满足中国
人的胃口，企业不得不频繁飞往世界各
地，为中国人寻找合适的食材。当下，国
人饮食特点可用6个字概括。

荤。大鱼大肉、满桌横菜是很多国人
下馆子的“标配”。有媒体报道称，近10
年，全球牛肉对中国出口出现巨幅增长。
上世纪80年代，牛肉还因稀缺被国人归
为“只有富人才吃得起的食物”，如今牛肉
早已变成寻常百姓的家常菜。数据显示，
近年来，我国肉类消费迅速增长。1982

年，我国人均肉类消费约为13公斤，而到
2016年，这一数字已高达59公斤，是世界
平均数的两倍。

油。中国人做菜喜欢煎、炒、烹、炸，
食用油摄入量严重超标。《中国居民膳食
指南（2016）》推荐，每人每天食用油摄入
量为25~30克，而实际上，老百姓人均每
天吃了42.1克。调查发现，八成家庭食用
油摄入量超标，常在外就餐的人吃下的油
更多。

精。加工工艺的进步以及人们对口
感的追求，促使市场上销售的米面越来越
白、越来越细。如今，餐桌上的主食几乎
已形成精米细面一统天下的局面。经过
精细研磨的精米白面，维生素、矿物质和
膳食纤维等大量丢失，不利于合理膳食。

咸。中国人口味普遍偏咸，加之一些
地区喜欢吃咸鱼、咸肉、咸菜等腌制食品，

不知不觉中还吃了很多“隐形盐”。调查
显示，2012年，我国居民平均每天烹调用
盐10.5克，远高于6克的推荐量；65%的成
年居民超过建议摄入量。

怪。凤爪、猪蹄以及动物内脏是国人
喜爱的美味，这些食材外国人却吃得不
多。比如，食用牲畜内脏仅占美国肉制品
进口的3.6%，却约占我国进口总量的1/
4，甚至超过牛肉。个别地区还喜欢吃狗

肉、猫肉、蛇肉等，令外国人吃惊。
贵。随着生活水平的提高，一些国人

开始追求鲍鱼、燕窝、海参等昂贵食材，以
及进口食品。然而，首都医科大学附属北
京朝阳医院营养科营养师宋新认为，多数
昂贵食材的营养成分并不突出，比如海参
的蛋白质含量和鸡蛋差不多。进口食材
和国产食材本就没有营养差异，反而进口
食材因长途运输，难免发生营养流失。

国人饮食六大特点

均衡饮食吃出健康

建国初期，我国食物生产和供应存
在不足，经济的迅速发展，让百姓的餐桌
越来越丰富。北京大学公共卫生学院营
养与食品卫生系教授马冠生表示，改革
开放后，人们的饮食行为发生了不小的
变化：谷类食物吃得越来越少，动物类食
物、油脂、糖的摄入明显增加，预包装食
品的消费逐渐增加。“国人饮食越来越充
裕，健康观念却没跟上，导致不少健康问
题。”

超重肥胖情况严重。马冠生表示，
我国居民三大供能营养素——碳水化合

物、蛋白质和脂肪摄入充足，其中脂肪摄
入超过推荐量的 30%，导致超重和肥
胖。《中国居民营养与慢性病状况报告
（2015）》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%。

慢性病井喷发展。宋新认为，高油、
高脂、高糖的饮食习惯是导致常见慢性
病的重要原因。据统计，2012年我国18
岁及以上成人高血压患病率为25.2%，糖
尿病患病率为9.7%，与2002年相比，患

病率呈明显上升趋势。“农村情况更为严
峻。”中国农业大学食品科学与营养工程
学院副教授范志红表示，农村地区日渐
富裕，但人们对健康饮食知识了解不多，
一些刚富裕起来的农村成了慢性病重灾
区。“一些村子里，农民顿顿吃肉，年轻人
爱买零食和甜饮料，健康状况越来越
差。四五十岁的中年人早早地患上了

‘三高’，甚至突发急性心脑血管疾病。”
营养状况两极分化。当下，我国居

民营养面临营养不良和营养过剩的两极
分化：一方面，肥胖、超重问题突出；另一

方面，还有一部分贫困地区人群存在营
养不良。

马冠生指出，微量营养素摄入不足，
即“隐性饥饿”，是城市和农村共存的问题。

野味食材安全堪忧。一些地区还有
吃野生动物的陋习，殊不知，这些“野味”
几乎都没经过检验检疫，携带大量病菌
病毒，存在食品安全隐患，还可能引发疫
情。当年的“非典”便是例证。贩卖和购
买野生动物的行为还可能违反《中华人
民共和国野生动物保护法》，甚至导致一
些动物濒临灭绝。

好胃口惹出不少病


