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众所周知，乳制品有益人体

健康。但该喝多少牛奶，喝什么
样的牛奶，众说纷纭。英国《柳
叶刀》杂志一项大规模新研究给
出了答案：与每天摄入全脂奶制
品不足半份（1份相当于244克
牛奶或酸奶、15克奶酪或5克黄
油）的参试者相比，每天摄入3
份全脂奶制品的参试者全因死
亡风险降低17%，心血管死亡风
险降低23%。

这项研究由加拿大麦克马
斯特大学马希德?迪甘博士主
持完成，涉及21个国家13.6万
人，参试者的年龄为35-70岁。
研究开始时，参试者填写了饮
食调查问卷，之后接受了为期9
年的跟踪调查。研究期间，共
有6796人死亡，5855人患心血
管疾病。北美和欧洲国家居民
奶制品摄入量最高，每天超过4
份（至少368克），而南亚、中国、

非洲和东南亚地区奶制品摄入
量最低，日摄入量分别为 147
克、102克、91克和37克。参试
者被分为A、B、C、D四组，奶制
品每天摄入量分别为0份、不足
1份、1~2份和2份以上。对比
分析发现，与A组相比，奶制品
每天摄入量最高（每天3.2份）
的 参 试 者 总 体 死 亡 率 降 低
2.2%，非心血管疾病死亡率降
低1.5%，心血管疾病死亡率降

低 0.7%，心脏病发病率降低
1.4%，中风发病率降低1.7%。在
只吃全脂奶制品的参试者中，总
体死亡率降低1.1%，心脏病风险
降低1.3%。与不喝牛奶或酸奶
的人群相比，牛奶或酸奶摄入较
多的参试者总体死亡率和心脏
病死亡率分别降低2.5%和1.9%。

迪甘博士表示，新研究结果
与多项早期荟萃分析结果一致，
增加奶制品摄入量，有助降低总

体死亡风险和心血管疾病风
险。在中低收入的国家，应当鼓
励民众多摄入奶制品，更不应该
限制全脂奶制品的摄入量。因
为，全脂奶制品含有维生素A、
维生素D、维生素E等营养素，
其中一些微量的特殊脂肪酸比
如CLA（共轭亚油酸）、短链脂肪
酸、支链脂肪酸等在适量摄入时
也可能带来益处。

（生命时报）
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是大量优劣难辨、小而散的服务提供者，服务质量
难以保障。

“消费品质量监管制度和政策仍然需要根据
不断出现的新业态、新模式予以修改完善。”中国
宏观经济研究院消费与收入分配研究室主任王
蕴说。

打造监管新模式，健全维权机制，充分
释放消费潜力

“目前，我国消费环境总体向好，但与百姓消
费能力的提高还不匹配，消费环境不够理想已经
成为制约消费潜力释放的一大障碍。”张林山说。

进一步改善消费环境，该从哪些方面着力？

创新监管模式，锻造监管合力

目前，我国传统的巡查式监管、新型“双随机”
抽查式监管基本都属于事中、过程性监管，对消费
领域违法行为虽有一定震慑作用，但不足以从根
本上消除和减少商家损害消费者权益的行为。

董超认为，应以《电子商务法》出台为契机，加快
构建以信用为核心、深度应用大数据和人工智能的新
型市场监管体制，营造良好消费环境。对群众反映强
烈、影响市场供给质量、侵害消费者权益的突出问题
开展专项整治，优化消费环境；不折不扣落实《电子商
务法》，适当加重平台责任，加强对网络购物的保护。

加快信用体系建设，完善信用约束机制

目前，国内信用体系建设相对滞后，虽然已建
立了企业信息公示平台，但是市场监管的部门协
同、信息披露共享、联动响应等机制不健全，企业信
息集成度并不高，信用监管机制和手段缺乏，守信
激励与失信惩戒机制尚未有效建立，“一处违法，处
处受限”的信用约束机制有待形成。

王蕴认为，一方面，要加强消费领域的信用信
息采集和公开，建立跨地区跨部门跨行业信用信
息共享共用机制，建立科学合理的信用评价体
系。另一方面，要完善守信激励和失信惩戒机制，
建立健全守信“红名单”制度，为守信企业提供行
政审批“绿色通道”、降低监管频次等；建立健全失
信“黑名单”制度，对失信主体实施市场禁入或服
务受限等联合惩戒措施。

健全消费维权机制

“行政部门更多介入民事纠纷调解，其实是一
种资源错配，应该充分发挥协会与行业联合会等
社会组织的作用。”朱剑桥认为，应依托全国12315
互联网平台，建立常态化的消费者满意度调查评
估机制。强化消费者权益损害法律责任，扩大适
用举证责任倒置服务范围。加强网上跨境消费者
争议解决机制建设，尽快将一些地方试点的网上
消费维权机制经验予以推广。 (人民日报)

很多人认为，吃什么和吃多少
是决定胖瘦的主要原因，但其实不
然。最近，日本冈山大学研究生院
和保健管理中心的一项共同研究表
明，吃饭速度才是导致发胖不容忽
视的因素，并对健康产生极大影响。

研究小组以大学生为对象，就
肥胖和进食方式之间的关系进行了
为期3年的跟踪调查。结果显示，在
热量水平差别不大的情况下，“快
食”（吃饭速度快）者与吃饭速度正

常者相比，发胖风险高了4.4倍，吃
饭快的男性比女性受影响更大。

研究人员指出，迄今为止关于
肥胖和快食的关系均为短暂的横向
观察，像这样对同一对象进行长年
纵向研究尚属全球首次。与喜食油
腻、吃太饱等其他进食习惯相比，吃
饭过快更影响体重。随着年龄增
长，基础代谢率逐步下降，人们越来
越容易发胖。专家提示，为防止中
年后发胖引起的高血压、糖尿病，从

年轻时就应注意改掉吃饭快的不良
习惯。

有快食习惯的人首先可以培养
“慢慢咀嚼”的意识。口腔护理和
肥胖治疗领域的专家们推荐一口饭
嚼20~30次。这看上去也许较难做
到，但尝试转变意识，尽可能吃一
口多嚼几次，就会有很大的改观。
这种进食好习惯对孩子更为重要，
因为除肥胖之外，它还对下颌发育
有影响。 （人民网）

吃饭快比吃得油更易胖

俗话说，早饭要吃好，午饭要吃
饱，晚饭要吃少。但现在很多忙碌
的上班族却很少吃早饭，也许大家
需要看看下面这则新研究。

不久前，美国塔夫兹大学研究
小组的一项研究表明，不吃早饭的
人，与吃营养搭配合理的早饭的人
相比，动脉粥样硬化的风险高达2.5
倍，且动脉粥样硬化形成的斑块还
会引起心肌梗死和脑卒中等。

本次研究，以无心血管疾病病史
的40-54岁的4052位西班牙人为对
象，并分为三个早餐模式，即3%为不
吃早饭（一天摄取卡路里早餐的比例
不到5%），70%为吃低卡路里早餐（一
天的卡路里摄取量5%以上），27%是
吃高卡路里早餐（一天卡路里的摄取
量超过20%），随后对他们进行冠状
动脉钙化积分和血管的超声波检查、
生活习惯的调查以及数据分析。

结果显示，不吃早饭的人群大
约有75%发生了无症状动脉粥样硬
化，而低卡路里早餐群则是64%，高
卡路里早餐群为57%。

研究人员表示，不吃早饭可以认
为是影响动脉粥样硬化风险的因素
之一。研究人员指出，获取健康的早
餐，应该成为降低心脏病风险的手
段，因此应该按时就餐，餐餐合理搭
配，多样适量摄入食物。 （北青报）

不吃早饭？动脉硬化风险升高2.5倍！

曾有研究发现，高膳食纤维的
饮食减肥法，能改善便秘，其减肥效
果并不比常用的低脂肪、低碳水化
合物饮食减肥法差。高纤维食物是
指富含膳食纤维的食物，传统富含
纤维的食物有麦麸、玉米、糙米、大
豆、燕麦、荞麦、茭白、芹菜、苦瓜、水
果等，经常食用对人体健康有益。

除了通便瘦身之外，不久前科学家
们还发现，高纤维食物具有预防感
冒的“功效”。

来自瑞士洛桑大学的研究团队
通过实验发现，被喂食高纤维食物的
小鼠，会表现出更长的存活时间和更
好的肺功能，由此而推断出高纤维饮
食可防止流感病毒引起的免疫病理

学。研究者表示，对比喂以普通食物
的老鼠，被喂以高纤维饮食小鼠的抗
病毒“CD8 + T”细胞更活跃，并
且在肺中积累的数量更多。研究团
队从免疫学保护的角度解析了膳食
纤维的积极影响，通过对“CD8 +
T”细胞的激活，令老鼠增强了抗病毒
免疫能力。 （新华网）

高纤维饮食可防流感病毒？

血管病变是糖尿病常见并发
症，也是导致患者死亡的主要原因
之一。不久前，日本滋贺医科大学
糖尿病内分泌内科和公共卫生部的
一项新研究表明，连续8周摄入含有
丰富膳食纤维的糙米餐，可以起到
保护血管、控制血糖波动的效果。

研究人员招募28位糖尿病患者，

将其分为主食糙米组（14人）和主食白
米组（14人）。参试者连续8周规律摄
入各自的主食。结果发现，与白米组
相比，糙米组的身体发生了明显变化。
在追踪期间，糙米组的血糖波动减小；
C反应性蛋白值（炎症与动脉粥样硬化
等心血管疾病的预示因子）有所改善；
体重和体脂率保持正常，血压平稳。

研究人员表示，糙米不仅能够
抑制血糖波动，很好地改善血管内
皮功能，还可以帮助患者保持正常
的体重和血压，降低心血管疾病发
生风险，减少糖尿病并发症。作为
有效的饮食疗法，糖尿病患者不妨
经常吃点糙米，与白米配合食用，也
是一种不错的选择。 （辑）

多吃糙米保护血管


