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近日一项针对我国近50万人的调查

发现，99%中国人的生活方式不健康，均

是“慢慢养病”。从各类生活方式健康的

比例看，饮食习惯不良是“罪魁祸首”。那

么什么样的生活习惯才是健康的呢？平

时我们怎么吃才算有营养呢？

5月12日～18日是全民营养周。围绕

“合理膳食、天天蔬果、健康你我”这一主题，

小编收集整理了各方面的专家意见，意在给

您周到权威的答复。

□ 蔡富根/文

我国居民总体蔬果摄入量不足
国人每天应吃够一斤菜、半斤果
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儿童警惕营养过剩
挑食的习惯要及时改正
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调查发现：99%的中国人生活方式不健康

健康饮食这样做：餐餐蔬菜 天天水果

□ 据新华社、中新社、《生命时报》等

据中国营养学会透露，近年来，我国居民

总体蔬果摄入量不足，专家建议一个人每天

应该吃够一斤蔬菜和半斤水果。

在 2019 全民营养周暨“5·20”中国学生

营养日主场启动会上，中国营养学会公布了

相关调查数据：2012 年我国城乡居民平均每

标准人日蔬菜的摄入量为 269.4 克，与 2002

年相比，总体平均蔬菜摄入量下降，尤其是农

村居民减少了 29.5 克；城乡居民平均每标准

人日水果的摄入量为40.7克，处于较低水平。

中国营养学会副理事长马冠生建议，应保

证餐餐有蔬菜，天天有水果，一个人每天应该

吃够一斤蔬菜、半斤水果。

中国营养学会理事长杨月欣指出，蔬菜水

果为人体提供了每日必需的维生素、矿物质、

膳食纤维、植物化合物等营养物质，是合理膳

食的重要组成部分。蔬果摄入不足会提升人

群高血压、心血管疾病、癌症等的发病率和死

亡率。

世界卫生组织对影响健康的因素进行过总

结：健康=60%生活方式+15%遗传因素+10%社

会因素+8%医疗因素+7%气候因素。可见，健

康的生活方式至关重要。近日一项发表在《中

国流行病学杂志》的研究，针对我国近 50 万人

调查发现，99%中国人的生活方式不健康，均是

“慢慢养病”。

从各类生活方式健康的比例看，饮食习惯不

良是“罪魁祸首”。数据显示，91.3%的人饮食习

惯不健康。“吃得多、营养不均衡是饮食习惯不健

康的主要表现。”中华医学会健康管理学分会主

任委员曾强表示，从居民膳食结构调查看，国人

的动物性食物和油脂摄入量明显增多，平均膳食

脂肪供能比超过 30%，蔬果摄入不足，谷物消费

量逐年下降。知名医学期刊《柳叶刀》近日发布

的研究报告还批评了中国饮食高钠、少粗粮、少

水果的问题，并指出中国 2017 年因饮食结构问

题造成的心血管疾病死亡率、癌症死亡率均排在

世界人口前20大国中的首位。

吃得多、营养不均衡
是饮食习惯不健康的主要表现

中华医学会健康管理学分会主任委员曾强认

为，提升健康生活方式需要培养，培养的主动性在于

人们自己。他建议，个人做好以下三点：

1.少吃多动。食物摄入量和身体活动量是保持

能量平衡、维持健康体重的两个重要因素。建议人

们控制食物总摄入量，根据世界卫生组织出版的《热

量和蛋白质摄取量》一书推荐,健康成年女性每天需

摄取 1800~1900 卡路里的热量，男性需 1980~2340

卡路里的热量。身体活动要发挥“见缝插针”的精

神，充分利用外出、工作间隙、家务劳动和闲暇时间，

尽可能增加“动”的机会，例如，能走路、不开车;能站

着、不坐着等。

2.改变“快餐化”饮食习惯。为追求“快”，快餐

加工时间大大缩短，多使用煎炸炒等烹调方式;食材

种类较为单一，不易长时间储存的蔬菜类较少，且经

常选用成品、半成品食材，不够新鲜;食物中往往加

入很多油、盐或糖，以刺激食欲，这些都不符合健康

饮食的原则。建议大家尽量少在外就餐或点外卖;

饮食结构要均衡，多吃蔬果、奶类和豆类，适量吃鱼、

禽、蛋、瘦肉，少油少盐少糖。

3.提高健康素养，将健康意识付诸实践。近年

来，全民健康素养一直稳步提升。但很多理念提升未

真正落实在实践行动中。因此，呼吁大家对自己的健

康负责，积极主动地减少和纠正不良健康生活方式。

曾强呼吁，政府仍需加强控烟力度，宣传推广限

酒理念，媒体要积极履行社会责任，减少酒广告，积

极宣传健康的生活理念，教育大众遵循健康的生活

方式。
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健康生活，做到三点
尽量少在外面就餐或点外卖

“什么都吃点，但别吃太多”是人们对饮食多样化的

通俗理解。大连市中心医院营养科主任王兴国称，要真

正做到平衡饮食、均衡营养，大家还得抓住“重点食物”这

个关键词。

1.粗粮/全谷。粗粮种类繁多，既包括小米、玉米、高

粱、黑米、荞麦、燕麦等粗杂粮，也包括全麦粉和糙米，还

包括绿豆、红豆、芸豆、饭豆、扁豆等杂豆类。

2.深色蔬菜。深绿色、红黄颜色和紫色等深色蔬菜

的营养价值更高，健康益处更多。油菜、菠菜、生菜、韭

菜、茼蒿等绿叶蔬菜，西兰花、蒜薹、青椒、苦瓜等深绿色

蔬菜，西红柿、胡萝卜、南瓜等红黄颜色蔬菜，紫甘蓝等紫

色蔬菜，应该成为餐桌蔬菜的主角。

3.新鲜水果。一般颜色较深者营养价值更高，如芒

果、柑橘、猕猴桃、草莓、樱桃、蓝莓等。但整体而言，各种

水果的营养价值差别不大，可以因地制宜享用。

4.大豆制品。豆浆、豆腐、豆腐干等豆制品营养价值

很高，不仅是优质蛋白、磷脂、钙、锌等营养物质的重要来

源，而且低脂肪、无胆固醇。建议每天吃25克大豆或相当

量的豆制品。

5.蛋类。蛋类蛋白质含量 12%左右，是天然食物

中营养价值最高、最优质的蛋白质之一，超过肉类等

动物性食物。而且，鸡蛋特别容易消化吸收，建议每

天一个。

6.鱼虾和瘦肉类。畜肉和禽肉是优质蛋白、脂类、维

生素A、B族维生素、铁、锌、钾、镁等营养素的良好来源，

是合理膳食结构的重要组成部分。

7.奶类。奶类是哺乳动物专门用来喂养下一代的

“专利产品”，营养素种类齐全、含量丰富、比例适当、易于

消化吸收，营养价值极高。尤其是钙含量多，吸收率高，

是其他食物很难完全替代的。

8.坚果。花生、核桃、开心果、松子、杏仁、腰果、榛子

等坚果具有很高的营养价值，是蛋白质、多不饱和脂肪

酸、脂溶性维生素和微量元素的重要来源。坚果脂肪含

量相对较高，宜少吃，每天一小把。

9.橄榄油和亚麻油。从健康的角度，食用油首先要

减量，清淡饮食，尽量少油炸和过油。其次，食用油要多

样化，要增加目前普遍缺乏的橄榄油（以及山茶油、芥花

油等）、亚麻油（以及紫苏油）等。
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“什么都吃点，但别吃太多”
均衡营养重点抓九类食物

一日三餐是生活的必需品，拎菜篮子的人“掌管”着一家人的健

康，怎样才能吃出健康？广东省人民医院营养科主任马文君说，要想

吃得健康，首先要保证食物多样化，每天至少保证12种食物，每周25

种，“关键是控制食物的量”。

三餐应该如何选择？马文君说，年轻人不能因为时间匆忙就草

草应付早餐，普通早餐要保证4到5个品种，且摄入的全谷物占早餐

的1/3。此外，不能经常吃高脂、高盐、高糖的食物，也不能只吃纯碳

水化合物的食物，要保证一定量的蛋白质和蔬菜的摄入。对于糖尿

病人，早餐要讲究主副食搭配，可以选择米粉、面条、饺子等低升糖指

数食物。

由于贪方便，很多白领对午餐“随便对付”。马文君提醒，长此

以往会对身体造成不良影响，普通的午餐最好保证5到6种食物，全

谷类要占一定比例，可用薯类代替。蔬菜的种类也要多样，尽量选择

深颜色的蔬菜，首推绿色，然后是橙色、黄色、紫色等。

由于中午没有时间好好吃饭，许多人决定晚餐要丰盛，却陷入

了“大鱼大肉”的误区。马文君说，晚餐要有主食和蔬菜，保证 4 到 5

个品种，但是要控制高蛋白质的摄入量，最多不要超过2两肉。
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营养均衡才能吃出健康
专家教你搭配三餐

“儿童时期是体格和智力发育的关

键时期，此时身体内合成代谢旺盛，所

需的能量和各种营养素的量相对比成

人高，尤其是能量、蛋白质、脂类、锌、

铁等营养素。某种营养素长期摄入不

足必然导致儿童的生长发育受到影

响，如能量摄入不足导致生长迟缓、铁

摄入不足易发生贫血、钙摄入不足影

响身高、维生素 A 摄入不足影响视力

和降低抵抗力等。”南京医科大学附属

儿童医院新生儿外科主任、临床营养

科主任唐维兵说，现今儿童家长存在

两种认知误区，认为孩子吃喝正常就

不需要保健，其实有不少孩子处于亚

健康或过度营养的状态；如留守家庭

和贫困地区孩子，平常摄入的高蛋白

较少，身体缺乏微量元素和维生素，造

成生长发育迟缓；还有营养过足的小

胖墩，糖分和油类过多摄入诱发儿童

高血压和糖尿病。

“除蛋白质外，小朋友每天要吃蔬

菜和水果，挑食的习惯要及时改正，饭

后半小时要有户外运动，做到吃动平

衡。”唐维兵表示，儿童营养状况值得

关注，也需要营养业技术人员给予科

学合理的指导，从而干预和纠正已经

发生的营养相关疾病。

近期，联合国世界卫生组织(WHO)

进行的一项全球范围的研究调查结果

显示，在全球 195 个国家中，饮食营养

不均衡严重影响了民众的健康。在全

球死亡人数中，每 5 名死者中就有 1 人

的死因是营养出现问题。

据报道，该报告指出，“吃得坏”可

导致死亡。2017 年，全球与不良饮食

习惯有关的死亡个案为 1100 万宗，这

比抽烟导致的死亡率还高(抽烟导致每

年800万人死亡)。

“ 全 球 疾 病 事 务 小 组 (GBD)”的

130 名专家研究调查后得出结论称，

排在前列的饮食营养问题包括，盐分

问题、全谷物摄入不足及每日水果吃

太少等。
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联合国调查：
饮食营养不均衡严重影响民众健康

膳食纤维对人体具有相当重要的

生理作用，有助于调理肠胃，增强饱腹

感，维持肠道菌群的平衡，还可以预防

肠癌、心脏病、肥胖症以及糖尿病。然

而，美国一项调查显示，大部分青少年

膳食纤维的摄入量远低于正常所需。

以美国为例，推荐每日摄入纤维量

是成年男性 38 克，女性 25 克。然而，

据《欧洲临床营养学杂志》近日刊登的

一项研究显示，被调查的754名青少年

膳食纤维平均每日摄入量仅为 10.9

克，其中仅有两人的摄入量达到标准。

美国最新研究：
青少年膳食纤维摄入量有待提高

随着年龄的增长，老年人会出现食

欲减退、进食量减少、肠胃消化吸收能

力减弱，易引起营养不良或贫血。国

家有关部门日前发布消费提示指出，

老年人的日常饮食需注意食物种类的

多样化选择，饮食口味宜少油、限盐。

老年人在日常饮食中可尽量做到

粗细、荤素搭配，每天吃适量的含优质

蛋白质的肉蛋奶等食物，经常吃些海

鱼等海产品和含铁丰富的食物，如肝、

血豆腐等。老年人一日三餐的时间应

该相对规律，两餐之间可以吃点儿水

果或酸奶做加餐。

老年人饮食口味宜清淡，少油、限

盐，平均每日烹调油食用量控制在

25～30 克，建议使用多种植物油。少

食用腌制食品，每日食盐摄入量不超

过6克。

正确的饮水方式是健康的保证。

健康提示建议老年人每日饮水 1.5－

1.7 升，饮水以温热的白开水为主，主

动、少量、多次饮水。

权威机构提醒
老年人健康饮食三步走

尽量少用动物油，以植物油为主。

谷类是小麦面粉、大米、玉米、高粱的总

和，是膳食能量的主要来源。多种谷类掺着吃

比单吃一种好。建议多吃全谷类食物、粗粮、

杂粮。

蔬菜水果各有优势，不能互相代替。红绿

黄色较深的蔬菜和水果营养素比较丰富。

（1）鱼肉蛋类可提供动物性蛋白、矿物质和维生

素，鱼虾类含脂肪低，可多吃，

（2）蛋类含胆固醇较高，一般每天不超过一个。

（1）奶类及奶制品是首选的补钙食物，主要有推荐量相当于
液态奶300克，奶粉45克

（2）50克豆制品提供的蛋白质相当于40克干豆或80克豆腐
干（坚果30—40克）

合理膳食
天天蔬果
健康你我


