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民以食为天，我们每天都要食用主食作为能量的重
要来源。但是，对于主食您了解多少？主食吃什么好？
吃多少？怎么吃更健康？对此，中国健康促进与教育协
会营养素养分会副秘书长吴佳解读了主食选择与搭配
的奥妙。

主食过多过少都不好
“主食，顾名思义就是主要的食物，是我们饮食的基

础。”吴佳介绍，在中国，主食一般指谷类食物，也称为粮
食，最常见的是小麦、大米、玉米、小米、高粱、荞麦、燕麦
等及其制品，如米饭、馒头、烙饼、面包、饼干、麦片等。
此外，杂豆类食物和薯类食物也应算作主食，如绿豆、红
豆、芸豆、红薯、土豆、山药、紫薯等。

众所周知，主食吃多了会造成热量过剩，过多的热
量转化为脂肪堆积在体内，从而导致肥胖。近年来，一
些减肥人士将主食视为肥胖的罪魁祸首，鼓吹不吃或少
吃主食的饮食方式。这种饮食方式靠谱吗？

“主食含有丰富的碳水化合物，是人体所需能量的
最经济、最重要的食物来源，也是B族维生素、矿物质、
膳食纤维等的重要来源，在维持人体健康方面具有重要
作用。每天我们通过碳水化合物摄取的热量应占总能
量的50%～65%，不推荐少吃或不吃主食。”吴佳说，虽然
蛋白质和脂肪也能为人体提供能量，但是这两种营养素
的产能过程都会增加身体负担，同时产生代谢废物。

在中国营养学会推出的中国居民平衡膳食宝塔中，
日常食物被分为5层，其中主食类占据最底层，摄入量
最大，意味着主食是平衡膳食的基础。《中国居民膳食指
南（2022）》建议，坚持谷类为主的平衡膳食模式，成年人
每天摄入谷类食物200～300g，其中包含全谷物和杂豆
类50～150g；薯类50～100g。

长期不吃主食有哪些危害？
吴佳介绍，不吃主食可能会导致碳水化合物摄入不

足，人体要维持血糖的稳定，就要通过脂肪或蛋白质来
进行转化，长此以往，会给身体带来一定的副作用，例如
代谢紊乱。如果机体长期缺少碳水化合物供给，还会影
响记忆力和认知能力，增加全因死亡的风险。此外，如
果主食吃得过少，客观上往往导致人们摄入更多的动物
性食物，因为仅靠蔬菜、水果类食物，人们很难吃饱，而
以动物性食物为主的膳食模式，容易增加肥胖、高脂血
症、冠心病、糖尿病等慢性病的发生风险。

“总之，主食吃得过多或过少都不好。”吴佳介绍，有
研究表明，主食吃太多或太少都会影响寿命，最好是把
主食摄入的热量控制在总热量的50%左右。

让全谷物重回餐桌
《黄帝内经》有“五谷为养”的说法，但古时候的五谷

指的是糙米、小米等全谷物，并非现在的精米、白面等精
制谷物。根据加工程度不同，谷物可分为精制谷物和全
谷物，其中，全谷物指仍保留完整谷粒所具有的胚乳、谷
胚、谷皮和糊粉层的谷物，它可以是完整的谷物籽粒，例
如糙米、燕麦、藜麦、小米、玉米、高粱、荞麦仁等，也可以
是谷物籽粒经碾磨、粉碎、压片等简单处理后制成的产
品，例如燕麦片、全麦粉等。与精制谷物相比，全谷物营
养价值更高，可提供更多的B族维生素、维生素E、矿物
质和植物化学物质，还可提供丰富的膳食纤维。

“全谷物保留了天然谷物的全部成分，它的GI值比
精制谷物低，更符合当下人们对低GI饮食的追求，有利
于预防更多慢性疾病。所以，我们要让全谷物重回餐
桌。”吴佳说，GI（GlycemicIndex）是血糖生成指数，或称
升糖指数，是特定食物升高血糖效应与标准食品（如葡
萄糖）升高血糖效应之比，是一种衡量碳水化合物如何
影响血糖水平的工具。简单来说，越容易使血糖快速上
升的食物，其GI值就越高，如馒头、油条等；反之，使血
糖上升速度较慢、血糖较稳定、饱腹感强的食物，其GI
值就越低，如荞麦、几乎未加工的粗粮等。

“对于糖尿病患者和有糖尿病风险的人来说，建议
以全谷物为主，适度烹调，不宜烹调得太过软烂。”吴佳
表示，需要控制血糖的人可以选择一些耐咀嚼的全谷
物，不要打成糊、做成粉去吃，可以做成糙米饭，在能接受
的范围内煮得硬一点，这样升糖速度相对会比较慢。

当前，市面上销售的全谷物食品包括早餐麦片、全
麦面包等形式，不少消费者通过早餐来摄入全谷
物。“早餐提供的能量和营养素在全天能
量和营养素的摄入中占重要地位。”吴
佳介绍，《中国居民膳食指南（2022）》指
出，吃全谷物、蔬果和奶类早餐的儿童，
比吃精制谷物早餐和不吃早餐的儿童上
午疲惫感明显减少；含有燕麦、大麦等谷类
食物的早餐与较低的血清胆固醇浓度有关；
富含膳食纤维如全谷物类的早餐可以降低糖尿
病及心血管疾病的发生风险。

《中国居民膳食指南（2022）》建议，6～10岁学龄儿
童每天摄入谷类150～200g，其中包含全谷物和杂豆类
30～70g；11～13岁学龄儿童每天摄入谷类225～250g，
其中包含全谷物和杂豆类30～70g；14～17岁的青少年
每天摄入谷类250～300g，其中包含全谷物
和杂豆类50～100g。吴佳说，对于亚健康
人群和代谢综合征人群，全谷物在主食
占比中至少要达到1/4到1/3的比
例，一般人群每天全谷物在主食中的
占比可以不超过1/2。

主食也要粗细搭配
“食物不分好坏，关键在于如何吃，因此，主食的烹

调方法也很重要。”吴佳说，在一些地区，人们常把主食
当“菜”来吃，例如炒饭、炒面、炒饼等，这样不仅会导致
主食的比例过高，还会导致加入主食中的盐分和油 脂
大大增加，“本来谷类食物是低钠、低脂肪的
食物，这样一来，就变成了高脂肪、高盐
的食物。”

日常生活中，还有人喜欢将主食以
煎炸的形式呈现。“这就导致主食中原
本的营养成分被破坏，营养价值大大降
低。”吴佳说，以炸糖油饼为例，将面粉和
白糖和好后，放入热油中炸至金黄，在吃糖
油饼的过程中，脂肪、糖、油的摄入量很容易就
会超出正常摄入量。

日常饮食中，很多人喜欢盯着一种主食吃，比如只
爱吃米饭或馒头。“这是不对的，营养学上提倡平衡膳
食，而平衡膳食要求食物多样、合理搭配，吃
主食也是如此。”吴佳说，健康主食有4
个特点：一要杂（种类多样），二要淡
（简单烹饪），三要不加糖，四要不加
油。我们可以在蒸米饭或煮粥时放
入一把粗粮，比如糙米、燕麦、黑米、荞麦
米和杂豆类（芸豆、绿豆等），或者土豆、红薯等
薯类。这样吃不仅能补充膳食纤维、矿物质和维生素，
还能预防2型糖尿病、心血管系统疾病和肥胖。

有的人听说吃粗粮对身体益处多多，于是顿顿主食
只吃粗粮。“这也是不对的。当前人们越吃越精细，所以
营养学家提倡适当多吃粗粮，但粗粮并不是吃
得越多越好，更不是餐餐必吃、人人适
宜。”吴佳介绍，粗粮是相对精米、白面
等细粮而言的，主要包括谷类、杂豆
类和薯类。粗粮不易消化，吃得过
多容易引起腹胀、消化不良，甚至
影响胃肠功能；从营养角度看，过
多摄入粗粮也会影响人体对蛋白
质、无机盐和某些微量元素的吸
收。因此，对于健康成人来说，
每日粗粮摄入量占全日主食量
的1/3即可；对于一些特殊人
群，如消化功能较弱的婴幼
儿、老年人，脾胃受损人群，
消瘦、贫血、缺钙等人群，要适
当控制粗粮摄入量。

“健康饮食，先从吃对主食开始。”
吴佳强调，无论我们如何选择主食，都
要牢记“适量”二字，根据个人的健康
状况灵活调整主食的搭配与分量。

（人民日报海外版）

主食怎么吃才健康？
正确认识、合理摄入、注重搭配 此前，中国疾病预防控制中心

的一项全国性研究表明，不健康饮
食仍然是中国心血管病的重要危险
因素之一，水果、全谷物、蔬菜吃得
少居不健康饮食前三。近期，水果
和蔬菜的益处再次被证实，《美国医
学杂志》上发表的一项研究发现，高
血压患者多吃水果和蔬菜，有利于
延缓慢性肾病进展、血压控制和降
低心血管疾病风险。

吃水果和蔬菜降压、护心肾
研究纳入153名18～70岁的高

血压合并大量蛋白尿的患者，均没
有糖尿病，也没有心血管疾病，肾功
能正常。他们被随机分为果蔬组、
口服碳酸氢钠组、常规药物治疗组。
果蔬组每天摄入一定量的水果/蔬
菜，包括苹果、杏、橙子、桃、梨、葡萄、
草莓、胡萝卜、花椰菜、茄子、生菜、土
豆、菠菜、西红柿和西葫芦。碳酸氢
钠组平均每天服用4～5片碳酸氢钠
片（650mg），分2次服用。

研究发现，与常规药物治疗相
比，果蔬组和口服碳酸氢钠组的蛋
白尿显著降低。果蔬组和口服碳
酸氢钠组的慢性肾脏疾病进展速
度比常规药物治疗组慢。与常规
药物治疗组和口服碳酸氢钠组相
比，果蔬组在收缩压、低密度脂蛋
白胆固醇、体重质量指数等心血管
疾病风险指标的降低幅度最大。
与碳酸氢钠和常规药物治疗相
比，水果/蔬菜对心血管疾病风险
因素的改善效果更佳，推荐水果和
蔬菜作为原发性高血压患者的基
础饮食。

多吃水果和蔬菜好处多
为什么蔬菜有护心肾的作用？

研究者称，饮食产生的酸或碱与肾
脏、心血管的结局有关。动物来源
的食物产生酸，而大多数植物来源
的食物，包括水果和蔬菜，在代谢时
产生碱。大多数现代饮食中动物性
食物的含量高于植物性食物，产酸
饮食与慢性肾脏疾病发病率增加、
进展以及心血管疾病风险的增加有
关。饮食中的酸减少可以通过在饮
食中添加产碱的水果和蔬菜来实
现，或者更简单地添加口服矿物碱，
如补充碳酸氢钠来实现肾脏和心血
管的保护作用。

一项来自瑞典的研究也提示，
叶黄素有抗炎作用，有助于抑制冠
心病患者的炎症。叶黄素是类胡萝
卜素之一，在玉米、胡萝卜、菠菜、
紫甘蓝、芒果、猕猴桃、葡萄、西红
柿等蔬果中含量丰富。

《中国健康生活方式预防心
血管代谢疾病指南》关于蔬菜与
水果的摄入方面，建议成年人每
天摄入≥500g，包括每天摄入新
鲜蔬菜300～500g，深色蔬菜应占

一半；每天摄入新鲜水果
200～350g，不以果汁代替。
《中国居民膳食指南》中

提到，果蔬的摄入被视为平衡膳
食的重要组成部分。建议每天摄入
不少于300g的新鲜蔬菜，其中深色
蔬菜应占一半以上。对于水果，每
天的推荐摄入量为200～350g，并且
强调果汁不能代替新鲜水果。

（燕声）

多吃果蔬好处多
可降压护心肾


