
吃，不是人生之目的，却是
人生之必须。吃什么，怎么吃，
如何吃得健康是人们所关心
的。对此，中国医药教育协会护
理专委会副主任委员、北京大学
护理学院教授路潜有话说。

“减少或者杜绝不健康的
饮食习惯，需要我们尽量做到
平衡膳食。”路潜说，“平衡膳
食”是按照不同年龄、身体活动
和能量需求设置的膳食模式。

《中国居民膳食指南（2016
版）》提出了改善营养状况的平
衡膳食和适量运动的建议，具
体有6条：食物多样，谷类为主；
吃动平衡，健康体重；多吃蔬
果、奶类、大豆；适量吃鱼、禽、
蛋、瘦肉；少盐、少油、控糖、限
酒；杜绝浪费，兴新食尚。

食物多样，谷类为主

食物分为五大类：谷薯类、

蔬菜和水果类、动物性食物、大
豆类和坚果类、油脂类。“食物
多样是平衡膳食的基本原则。”
路潜说，不同食物中的营养素
及有益膳食成分的种类和含量
不同，只有多种食物组成的膳
食才能满足人体需要。

在路潜看来，每天的膳食应
包括谷薯类、蔬菜水果类、畜禽
鱼蛋奶类、大豆坚果类等食物。
食物多样应做到每日12种以上。

吃动平衡，健康体重

在吃动关系上，路潜建议，
首先，定时定量进餐，以避免过
度饥饿而引起的饱食中枢反应
迟钝，进食过量。其次，提倡分
餐制，根据个人的生理条件和
身体活动量，进行标准化配餐，
记录自己的食物份和量。第
三，每顿少吃一两口。对于容
易发胖的人，适当限制进食量，
最好在感觉还欠几口的时候就
放下筷子。第四，减少高能量
食品的摄入。学会看食品标签
上的“营养成分表”，了解食品
的能量值，少选择高脂肪、高糖
含量的高能量食品。

“各年龄段人群都应天天
运动、保持健康体重。”路潜说，
“我们应该让身体活动成为一
种习惯。而任何使身体动起
来，令呼吸变快、心跳加速的活
动都属于身体活动。”

比如，利用上下班时间，
增加走路、骑自行车、登楼梯
的机会；增加户外活动；多进
行散步、遛狗、逛街、打球、踢
毽等活动。

多吃蔬菜、奶类、大豆

蔬菜水果是平衡膳食的重
要组成部分，奶类富含钙，大豆
富含优质蛋白质。“膳食中我们
应尽量做到餐餐有蔬菜，保证
每天摄入300～500克蔬菜。”路
潜说，“天天吃水果，保证每天
摄入200～350克新鲜水果，果
汁不能代替鲜果。”

路潜提示，吃水果最好是
在运动后，两餐之间或睡前2小
时。糖尿病患者若血糖稳定，
可在两餐之间摄入200克以下
的低糖类水果。

牛奶是膳食中钙的最佳食
物来源。乳糖不耐受者可以选

择酸奶。乳饮料不是奶。

适量吃鱼禽蛋瘦肉

路潜建议，每周吃鱼280～
525克，畜禽肉280～525克，蛋
类280～350克，平均每天摄入
总量120～200克。“优先选择鱼
和禽，吃鸡蛋不弃蛋黄，少吃肥
肉、烟熏和腌制肉制品。”她说，
外出就餐尽量用鱼和豆制品代
替畜禽肉。

另外，《中国居民膳食指南
（2016版）》对胆固醇提出摄入
限制——300毫克，特别强调了
对膳食里饱和脂肪酸的控制，
不超过总能量的10%，意味着
不能大量吃肉、蛋、内脏。

对于高血脂患者，由于体内
脂肪代谢能量受到影响，还是需
要注意控制膳食中胆固醇的摄
入，也提倡吃鸡蛋不弃蛋黄。

少盐少油，控糖限酒

路潜表示，应培养清淡饮
食习惯，少吃高盐和油炸食
品。成人每天食盐不超过6克，
每天烹调油25～30克。糖每天
摄入不超过50克，最好控制在

25克以下。每日反式脂肪酸摄
入量不超过2克。足量饮水，成
年人每天 7-8杯（1500～1700
毫升），提倡饮用白开水和茶
水；不喝或少喝含糖饮料。

此外，路潜还建议，改变
口味过咸的习惯，可在烹调
时加醋提高鲜香味。少食用
酱菜、腌制食品和其他过咸
的食品。

杜绝浪费，兴新食尚

“珍惜食物，按需备餐，提
倡分餐不浪费。”路潜说，要想
做到“兴新食尚”，应该选择新
鲜卫生的食物和适宜的烹调方
式；食物制备生熟分开，熟食二
次加热要热透；学会阅读食品
标签，合理选择食品；多回家吃
饭，享受食物和亲情。

路潜强调，生活方式的形
成不是一朝一夕的事情，不良
生活方式改变也需要决心与恒
心。首先要有健康意识，进而
积极寻求正确的营养知识，并
努力践行，从点滴做起，平衡膳
食，才能吃出健康的人生。

（人民日报海外版）

膳食平衡 吃出健康人生
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营养健康

□ 东南大学附属中大医院药学部药师 侯凯

人的一生中，睡眠占了近
1/3的时间，它的质量好坏与人
体健康与否有密切关系。日常
生活中，有一些关于睡眠的误
区同样值得我们注意。

误区一：边看电视边睡觉
边看电视边睡觉，对健康人和
睡眠有问题的人来说都是不好
的习惯。有困意就要去床上睡
觉，而且在床上不要做与睡觉
无关的事情。

误区二：喝酒有助于睡眠
大家是不是都觉得喝酒后入睡
很快？酒精对于入睡是有一定
的帮助，但是酒精会损害我们
的睡眠质量、破坏正常的睡眠
结构，而且容易导致早醒。事
实上，喝酒不仅不能解决已有
的睡眠问题，还会导致其他睡
眠问题的出现。

误区三：睡前剧烈运动有
助于睡眠 睡前做一些剧烈运
动，让身体疲劳有助于睡眠，这
个观点也是错误的。如果在睡
觉前剧烈运动，会增强我们交
感神经的活动，使得大脑过度
兴奋而影响入睡过程。

误区四：晚上失眠白天补
觉 晚上没睡好，白天补一觉；工
作日睡不够，周末补个大懒
觉。对健康人来说，这不是太
大的问题，但这种方法是不可
取的。白天补觉会影响机体正
常的生物钟，升高睡眠阈值，导
致晚上继续睡不好。所以，即

使一整晚不睡，白天也不要补
觉，可以适当地进行一些体育
活动，把觉都留到晚上去睡。

误区五：打呼噜的人睡得香
很多伴侣间都有过这样的抱怨：
你晚上睡得可太香了，那呼噜打
得特别响，吵得我一宿睡不着！
实际情况是，晚上睡觉打呼噜并
不能使人睡得香，反而会引起第
二天早上头疼、白天嗜睡、注意力
不集中等问题，同时还影响了伴
侣的睡眠质量。长期打呼噜会
导致高血压、血糖异常、认知损
害、代谢紊乱、消化不良等多种身
体问题，一定要予以重视。

误区六：长期忍受睡眠障
碍困扰，却没有意识到要去寻
求专业治疗 很多人觉得睡不着
不是病，即使失眠了也只能忍
着。其实，睡眠障碍对人的伤
害是非常大的。它不但会使患
者精神萎靡、头昏脑涨、情绪失
落，而且长期下去有可能发展
成为抑郁症而自暴自弃、进而
产生悲观厌世的想法。同时，
长期睡眠障碍还会严重影响身
体健康，特别是对于有基础心
血管病和慢性病的人群，改善
睡眠障碍必须要重视起来。如
果自我调节不成功，效果不明
显，一定要到正规医疗机构寻
求专业医生的帮助。相信通过
医生系统的评估、治疗之后，睡
眠质量一定能够得到改善，睡
眠障碍一定能够被克服。

睡不着喝点酒？适得其反
□ 北京朝阳医院西院 孙星

本报讯 日前，双蛋白食
物系列标准制定研讨会在京
召开。

双蛋白食物是我国近年
发展起来的新型营养健康食
品，是一种融合了现代科技，
能够实现精准互作营养，加快
人体细胞损伤修复、调控消化
与吸收代谢，增强细胞免疫力
的食品。

据了解，2014年，农业农
村部投入专项资金，安排农业
农村部食物与营养发展研究
所开展双蛋白系列的研究工
作。2017年，“双蛋白工程”
被 列 入《国 民 营 养 计 划
（2017-2030年）》，明确要求
针对不同人群的健康需求，着
力发展“双蛋白食物”等新型
营养健康食品；以优质动物、
植物蛋白为主要营养基料，加
大力度创新基础研究与加工
技术工艺，开展“双蛋白工程”
重点产品的转化推广。2018
年3月，“双蛋白工程”项目获
得农业农村部正式立项，同
时，双蛋白工程被农业农村部
列入国家重点研发计划专项
重点推荐项目。

研讨会议上，农业农村部
食物与营养发展研究所王靖
研究员介绍了从中国现阶段
所面临的营养问题、双蛋白提
出的背景、双蛋白临床营养干
预等方面详细介绍了中国特
色双蛋白工程项目，并介绍了

该单位所承担的双蛋白食物
研究和标准制定的情况。

特聘专家涂顺明教授级
高工对《双蛋白食物通则》《双
蛋白食物良好生产规范》《双
蛋白食物 双蛋白大米》和《双
蛋白食物双蛋白营养粉》系列
标准征求意见稿的制定情况
和相关重点技术内容进行了
说明。涂顺明表示，我国的双
蛋白食物国家标准、行业标准
及团体标准尚不完善，在“双
蛋白食物”的质量控制体系、
规范生产以及产品标准等缺乏
行业统一的标准和质量安全管
理依据。因此，《双蛋白食物通
则》《双蛋白食物良好生产规
范》《双蛋白食物双蛋白大米》
《双蛋白食物双蛋白营养粉》4
项国家农业行业标准的制定对
于保障双蛋白食物的安全、促
进企业规范生产、为市场监管
提供技术依据以及在推动双蛋
白食物健康快速发展等方面具
有重要意义。

据了解，“双蛋白工程”课
题组已经与北京陆道培医院
合作，开展了造血干细胞骨髓
移植患者临床干预。结果表
明，双蛋白的摄入能够有效增
加患者抗感染能力，减少死亡
率，降低医疗费用，节省10多
万元的医疗费用。专家普遍
认为，双蛋白食物对于患病和
特殊缺乏人群的营养补充作
用十分重要。

对此，专家认为，从双蛋
白的营养作用角度出发，无论
是其营养价值还是对病患以
及缺乏营养人群，其营养作用
都是获得国家肯定的。“双蛋
白食物最先能达到的是社会
意义，如果能够通过各种食物
的工艺提供出切实可行，也比
较容易补充的新型的蛋白质，
尤其对于一部分特定人群，如
老年人群、蛋白缺乏人群是一
件功德无量的事情。”来自医
院临床营养一线的专家表达
了对于好的蛋白产品不断出
现，从而解决特殊人群对于营
养需求的期许，“临床上一方
面是老年人，一方面是肿瘤患
者，都有营养不良的情况，这
些人能够吃一些增强蛋白的
口服营养物是很重要的。”

另据了解，由农业农村部
食物与营养发展研究所牵头
的“双蛋白工程”健康扶贫工
作也已启动。为了更好地惠
及营养缺乏的重点人群，积累
双蛋白健康扶贫的科学数据
和案例，使双蛋白新型营养健
康食品在全国范围的脱贫攻
坚中发挥更大更好的作用，该
所已和云南省维西傈僳族自
治县人民政府签署了《中国特
色双蛋白工程消除因病致贫
营养干预行动——中国直过
民族精准营养干预（维西）健
康扶贫试点》合作协议，开始
双蛋白的干预工作。

双蛋白食物系列标准制定研讨会召开


