
近年来，我国居民营养健
康状况明显改善，但仍面临营
养不足与过剩并存、营养相关
疾病多发等问题，不健康的饮
食习惯在一些人群中还比较普
遍。2016年全球疾病负担研究
表明，饮食因素导致的疾病负
担占到15.9%，已成为影响健康
的重要危险因素。我国居民人
均食用盐、油均远高于世界卫
生组织推荐标准，也超过《中国
居民膳食指南》推荐值上限。
儿童青少年特别是城市儿童青
少年存在过多饮用含糖饮料现
象。2012年全国18岁及以上成
人 超 重 率 为 30.1%，肥 胖 率
11.9%，6至17岁儿童青少年超
重率为9.6%，肥胖率为6.4%，并
呈快速增长趋势。同时，我国
还有一定比例的人群营养不

良、微量元素缺乏、膳食纤维摄
入不足。在7月18日，健康中
国行动推进委员会举行“健康
中国我行动 ”——健康中国行
动(2019-2030年)启动仪式上，
中国营养学会会长杨月欣宣读
了致全国居民的一封信，其中
倡议：行动起来，合理膳食，吃
动平衡，维护自身健康。倡议
书提到：

一、合理膳食、食饮有节。
合理膳食是按照不同年龄、身体
活动和身体状况，来确定三餐食
物搭配和比例，以最大程度地保
障人体营养与健康需要。食物
多样、规律饮食、食饮有节是保
证营养平衡和身体健康的基
础。偏食、过度的摄入食物、饮
料、饮酒等，都会带来消化系统
的负担，造成营养不良、肥胖等

慢性疾病的发生发展。
居民朋友们：建议大家饮

食上要食物多样，合理搭配，定
时定量；细嚼慢咽、享受食物美
好；成人每天饮水 7至 8杯
（1500至1700毫升），饮用白开
水或茶水。尽量减少酒类摄
入，儿童青少年、孕妇、哺乳的
母亲不应饮酒。倡导平衡膳食
和健康生活方式，打好全家健
康基础。

二、减少食用高盐、高油、
高糖食品。调查显示，约50%的
高血压和33%的脑卒中与高盐
饮食有关，高盐、高糖、高脂饮
食是引起肥胖、心脑血管疾病、
糖尿病及其他代谢性疾病和肿
瘤的危险因素。国家卫生健康
委等部门积极推动在食品包装
上使用对高盐、高糖和高油的

“包装正面标识”信息，帮助消
费者快速选择健康食品。

饮食中要尽量减少盐、油、
糖的摄入，多选用原味蒸、煮、
炖等健康烹调方式，少吃肥肉、
烟熏和腌制肉制品。建议成人
每日食用盐不多于5克，油不多
于30克，糖不多于25克（1啤酒
瓶盖盐约为5克，1白瓷汤勺油
约为10克，1白瓷汤勺糖约为
10克）。儿童青少年要特别注
意少吃零食和甜食，不喝或少
喝含糖饮料，家长要做榜样，养
成清淡饮食习惯。要特别注意
隐性盐摄入，日常食用的酱油、
味精、咸菜等食品也有较高的
钠含量，建议关注食品包装标
签，了解钠、糖、油脂、能量含量
并作合理选择。

三、倡导家庭、社会使用公

用餐具和分餐制。通过分餐或
者使用公筷公勺，可以有效减
少肝炎病毒、幽门螺旋杆菌等
传播；同时，分餐可以较好把握
食物摄入量，减少食用过量和
铺张浪费。

四、新时代，倡导健康新食
尚。珍惜食物、勤俭节约、在家
吃饭、养生保健是中华民族家
庭饮食文化的优良传统，也是
合理膳食的基础所在。我国
人口众多，加之近年来饮食新
业态发展迅速，“味道”主导的
饮 食 影 响 越 来 越 广 泛 。 据
2018年网络餐饮调查显示，前
20名餐品均为“辣、咸、炸”，不
利于健康。面对越来越多的
慢性疾病，我们需要科学饮食，
拒绝健康伤害。新时代，倡导
健康食尚。 （央广网）
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澳大利亚一项新研究说，女性在
怀孕期间多吃富含纤维的食物，可能
对母婴健康都有益，既可减少孕妇患
先兆子痫的风险，又有利于胎儿免疫
系统的发育。

澳大利亚悉尼大学等机构研究
人员在新一期英国《自然?通讯》杂志
上发表报告说，食物中的纤维在肠道
里会被细菌分解，产生包括乙酸在内
的短链脂肪酸，而孕妇如果体内乙酸
水平较低，患先兆子痫的风险更大。

先兆子痫是指妊娠20周之后，孕妇
出现高血压、蛋白尿及水肿等症状，
若发展为子痫可危及母婴生命。

孕妇若患先兆子痫，还不利于胎
儿免疫系统发育。悉尼大学教授拉
尔夫?纳南说，研究人员在一些孕妇
处于孕中期和孕晚期时，使用超声波
测量了胎儿胸腺的发育情况。胸腺
位于心脏附近，负责产生T细胞这种
免疫细胞，人体如果缺乏这种免疫细
胞，出现过敏、糖尿病等疾病的风险

会上升。
结果发现，和健康孕妇体内的

胎儿相比，患先兆子痫的孕妇体内
胎儿的胸腺要小得多，且在孩子出
生4年后，体内T细胞数量还低于正
常水平。

纳南建议，女性孕期应尽量多吃
蔬菜等含纤维较多的食品，“包括蔬
菜、水果、坚果等各种天然食品，不要
吃太多加工食品，中餐其实就不
错”。 （新华网）

俗话说，七月不减肥，八月徒伤
悲。随着夏天的来临，看着肚子上的
肥肉还没有掉下去的你，是不是很苦
恼呢？不要怕，有一个好产品能够满
足你的需求，那就是代餐食品。

所谓的代餐食品，顾名思义就是
取代部分或全部正餐的食物，常见的
代餐形式有代餐粉、代餐棒、代餐奶
昔以及代餐粥等。代餐除了能够快
速、便捷地为人体提供大量的各种营
养物质外，还具有高纤维、低热量、易
饱腹等特点。

据统计，2017年中国代餐市场
规模达到了571.1亿，未来五年还将
继续保持快速增长态势，预计到
2022年，代餐市场规模将达到千亿
级别。而随着消费者对体重外形的
重视程度提高，代餐产品需求将会
进一步提升。

当前的代餐市场可以分为日常
代餐和功能性代餐两个主要方向。

我们今天要讲的主要是以体重
管理为主要呈现场景的功能性代餐，
具有潜在的消费动力和更好的消费
基础。因为如今，健康瘦身减肥的需
求市场非常大，吃得健康，不运动还
能减肥，简直是拥有高强度工作的年

轻白领的福音。
对于热衷保

持苗条身材的人
来说，代餐食品早
已不是什么新鲜
的名词，除了常见
的代餐粉，还有诸
如酵素饮料、代餐
奶昔等形式。这
些食品在线上售
卖时，往往极力宣
传神奇的减肥效果，号称可以完全替
代食物食用，不少还声称是国际大
牌、价格不菲。

在某电商平台输入“代餐粉”后
会发现，带有该关键词的相关商品数
量庞大，有100多页。这些产品大多
宣称自己“低卡、营养全面、有饱腹
感”，以此达到减肥的目的。

并且现在夸张宣传越来越多，比
如说一个疗程能瘦10~20斤，特别是
正在减肥的宝贝们，一听到这些话就
要赶快尝试一下。

据朋友圈销售某品牌代餐食品
的一名代理介绍，她的产品减肥原理
是“利用酵素排毒、加快体内新陈代
谢、再通过早晚奶昔和果蔬粥取代早

晚饮食，保证人体能在营养充分的状
态下，控制热量的摄入，加速脂肪燃
烧。”但是好多包装上连基本的数据
热量表都没有，并且代理方面也存在
着乱象，线上培训就能可以进行销
售。对这些产品以及代理的监管迫
在眉睫。

总而言之，谁都想躺着大吃大
喝还能瘦，但是投机取巧掩耳盗铃
的方法真的被很多事实证明是不可
取的，代餐只是一个辅助手段，减肥
应该是循序渐进，而且是饮食、运
动、生活习惯、睡眠、心理等多方面
的综合改善或调整，只有遵循科学
健康的饮食生活方式，才能更好地
回到正常体重。

每天吃早餐，总要在喝牛奶还
是喝豆浆做抉择。当你思虑良久，
自以为做出聪明的选择时，完全不
知道这是一场无用功。北京大学
公共卫生学院教授、中国营养学会
副理事长马冠生表示：豆浆和牛奶
的营养各有特点，豆浆不能完全代
替牛奶。

豆浆和牛奶都富含优质蛋白
质，而且蛋白质含量相近。优质蛋
白质的模式接近人体蛋白质的模
式，这种蛋白质比较容易被人体吸
收利用，所以牛奶和豆浆都是人体
补充优质蛋白质的良好膳食来源。

豆浆的饱和脂肪酸、碳水化合
物含量低于牛奶，不含胆固醇，而
且含有丰富的植物甾醇，适合老年
人及心血管患者饮用。而牛奶中
的乳糖能促进钙、铁、锌等矿物质
的吸收。

豆浆中含有丰富的钾、大豆异
黄酮、植物固醇、大豆皂苷等，对人
体健康有益。

相对来说，豆浆中的钙含量远
低于牛奶，锌、硒、维生素A、维生
素B2含量也低于牛奶，而且大豆中
植酸含量高，会影响矿物质的吸收
利用。

小贴士：
（1）建议每天都饮用豆浆和牛

奶。《中国居民膳食指南（2016）》推荐，每天吃各
种奶制品，吃的量相当于液态奶300克；每天吃
豆制品，吃的量相当于大豆25克。

（2）豆浆必须煮透。豆浆中含有胰蛋白酶抑
制因子、脂肪氧化酶等抗营养因子，喝生豆浆或
未煮开的豆浆容易引起恶心、呕吐、腹痛、腹胀等
胃肠症状。这些抗营养因子通过加热处理即可
消除，所以生豆浆必须煮透后再饮用。

喝
了
豆
浆
就
不
用
喝
牛
奶
了
？

澳研究：高纤维饮食有益于母婴健康

代餐食品 你愿意为它买单吗？


