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随着人民生活水平的提升，如何科
学合理饮食成为一道新课题。有的人
因饮食无度，吃出了一些疾病，如肥胖、
糖尿病、高血脂等；也有的人为了追求
苗条身材，过度节食或者偏食厌食，引
发各种健康问题。美食易得，健康难
得。吃得饱与吃得好怎样平衡？美味
与营养能否兼顾？如何吃出营养和健
康？近日，记者采访了营养学专家。

主食：学会“聪明”吃碳水
人民日报记者 杨彦帆

近年来，低碳水化合物饮食风靡一
时，许多人甚至对主食避而远之，认为
不吃米饭、面条就能瘦身或更健康。然
而，碳水化合物是人体主要的能量来
源，完全拒绝主食可能带来一系列健康
风险。

“为了减重，我很长一段时间都不
吃碳水，每天只吃蔬菜、水果和鸡胸肉，
导致经常头晕，体重还反弹了。”家住北
京市朝阳区的高佳今年 30 岁，体重指
数超过 24，她告诉记者：“我去医院的
减重门诊就诊，大夫为我制定了科学的
食谱，原来碳水并不是不能吃。”

“问题不在于吃不吃碳水，而在于
吃什么样的碳水。当前，很多人面临的
真正挑战是碳水化合物的质量问题，血
糖生成指数（GI）正是衡量碳水质量的
重要指标。”中国疾控中心营养与健康
所研究员向雪松说。

向雪松表示，碳水化合物是人体最
主要的能量来源，尤其是大脑和神经系
统，几乎完全依赖葡萄糖供能。长期不
吃主食可能导致能量供应不足，影响大
脑功能，因为大脑的主要能量来源是葡
萄糖，而碳水化合物是最高效的葡萄糖
供应者。长期低碳饮食还可能导致注
意力不集中、记忆力下降，甚至情绪波
动，引发代谢紊乱、营养不均衡，增加慢
病风险。

“主食可以分为谷物类、薯类、豆类
等，不同农产品的GI值差异显著。”向
雪松说，精制谷物如白米、白面的GI一
般都超过80，摄入后升糖快，营养流失
多。而全谷物，如糙米、燕麦、藜麦属于
中低GI食物，富含膳食纤维、B族维生
素。红豆、绿豆、鹰嘴豆等也是低 GI、
高蛋白食物，搭配米饭可降低整体GI。

向雪松分析，现代饮食中，精制碳
水（如白米、白面、甜点）占比过高，这
些食物的GI值高，容易导致血糖快速
上升，长期食用可能增加肥胖、糖尿
病、心血管疾病风险。因此，建议大家
摄入的碳水化合物占每日总能量的
50%—65%，尽量选择低GI、高纤维的优
质碳水，而非完全戒断。

如何选择适合自己的健康主食？
向雪松说，不同人群应根据自身需求选
择。老年人易便秘，且往往需要控制血
糖、保护心血管，推荐燕麦、红薯、杂豆
粥。要尽量避免糯米，因为其升糖快、
不易消化。健身和减肥人群如果完全
不吃碳水，可能会导致体重反弹，建议
多吃红薯、玉米、全麦面包，避免精制糖
和油炸主食。儿童青少年生长发育则
需充足能量，不必追求过低的GI主食，
可食用杂粮饭、全麦面条，避免过量食
用甜食和油炸食品。

健康吃主食还有一些技巧和注意
事项。向雪松说，粗细搭配，可以通过

“白米+糙米/杂豆”，降低整体GI值，通
过“面条+蔬菜”增加膳食纤维，延缓糖

吸收。“鸡蛋+全麦面包”比单独吃面包
升糖慢。

向雪松表示，烹饪方式也会影响
GI值，通常情况下，碳水化合物煮得越
烂 GI 越高，如粥比米饭 GI 高，土豆泥
比烤土豆GI高。控量也很重要，摄入
每餐主食的量约等于自己一个拳头大
小即可。还要避免“隐形高碳水”陷阱，
某些无糖食品只是不含蔗糖等，但含有
大量精制淀粉。

“碳水化合物是人体必需的营养
素，与其戒碳水，不如学会‘聪明’吃碳
水，健康的关键在于选择低GI、高纤维
的优质主食，并合理搭配。”向雪松说，
科学吃主食，不仅能满足能量需求，还
能预防慢病。

肉类：控制总量合理烹饪
人民日报记者 游仪

临近饭点，对着两块猪肉，家住四
川德阳广汉市北城云璟小区的刘洪斌
犯了难。老伴高血压、糖尿病复发，按
照医嘱，需要吃清淡点，可上小学的孙
子正长身体，喜欢吃肉，喊着要吃糖醋
排骨。

刘阿姨将肉一分为二。一块细细
剁，与冬瓜慢炖成清汤肉丸，撒些许
盐。另一份裹粉下锅，炸至金黄酥脆，
再淋酱汁，香气四溢。饭桌上，清淡的
肉丸汤递给老伴，红亮的排骨夹进孙子
碗中。

吃肉如何兼顾美味与营养？像刘
阿姨家这样有吃肉困扰的，不在少数。

肉类是优质蛋白质的重要来源，其
所含的人体必需氨基酸种类齐全、数量
充足、比例适当，不仅容易吸收，还能提
供锌、铁等微量元素。但也有人觉得肉
类脂肪多、热量高，过量摄入，容易诱发
肥胖、脂肪肝及代谢综合征等疾病，增
加心血管病等慢病风险。如何吃肉才
健康？

四川大学华西医院临床营养科副主
任营养师于凤梅认为，应从用量、种类、
烹饪方式等角度入手，科学合理吃肉。

首先，控制摄入总量。如果是畜禽
肉或水产类，成人每天的摄入量为
40—75 克，相当于三四片手掌大小的
薄肉片或五六只虾。

其次，合理搭配品种。白肉红肉搭
配吃，以脂肪含量相对更低的白肉为
主，如鱼虾、鸡肉等。少吃火腿、腊肉、
培根等加工肉类，建议每周不要超过一
次。蔬菜水果配合肉类食用，不仅可以
补充膳食纤维、维生素，还能避免热量
超标。

第三，选择适当烹饪方法。可以通
过去脂处理降低热量，禽肉去皮、猪肉
选里脊、牛肉选腱子肉等低脂部位。要
优先选择蒸、煮、烩、拌等烹饪方法，避
免因重油重盐增加脂肪、热量摄入。

蔬果：养成习惯摄入有度
人民日报记者 申少铁

“孩子挑食，不爱吃蔬菜，就爱吃
肉。”看着自己12岁的儿子小明越来越
胖，北京海淀区的王慧很着急。身高
160 厘米的小明，体重已经超过 65 公
斤，明显比同龄小伙伴胖“一圈”。

“孩子身体抵抗力也不好，经常感
冒。”最近，王慧带着孩子去解放军总医
院第三医学中心就诊，诊断结果是肥胖

导致身体抵抗力低下。医生建议孩子
改善饮食，多吃蔬菜。王慧下定决心，
平时烹饪时多做一些蔬菜，并引导小明
多吃蔬菜。

“小孩处于生长发育阶段，只吃肉，
不吃蔬菜，容易能量摄入过量，出现皮
下和内脏间脂肪堆积，导致肥胖、脊柱
侧弯、身体免疫力下降等问题。”解放军
总医院第三医学中心营养科主任陈巧
分析，蔬菜营养成分丰富，是人体维生
素、矿物质、膳食纤维、抗氧化剂的重要
来源。特别是深色蔬菜，可以提供维生
素 B12、维生素 K2、钾、镁以及膳食纤
维，对骨质疏松、高血压、肥胖、2 型糖
尿病等疾病有较好的预防作用。

《中国居民膳食指南（2022 版）》
（以下简称《指南》）推荐，我国居民应该
天天吃蔬菜，每天新鲜蔬菜摄入量为
300—500克。如何正确食用蔬菜？

陈巧建议，每天吃蔬菜的品种最好
达到四五种，深色蔬菜应当在蔬菜消费
中占一半，也就是说，桌上如果有两样
蔬菜，最好有一样是深色蔬菜，如油菜、
菠菜，另外一半可以是各种浅色蔬菜，
如白菜、冬瓜。小孩应从婴儿开始培养
吃蔬菜习惯，比如婴儿期添加辅食，随
着年龄的增长，逐渐增加喂菜叶。成年
人注意保证每餐蔬菜的摄入量是所吃
肉类的大约 2 倍体积。老年人在日常
饮食中，增加深色蔬菜的比例。如果有
牙齿松动、消化功能减退的情况，多吃
茄果类、根茎类蔬菜。

“水果含糖高，吃了怕血糖高。”河
北承德市的王大爷 62 岁了，体检后发
现血糖有些偏高，老伴让他少吃水果。
王大爷有疑问：糖尿病患者到底能不能
吃水果？

“《指南》推荐我国居民每天水果摄
入量为200—350克。正常人只要每天
吃不超过这个量，不会造成血糖大幅波
动。”陈巧说，水果是人体营养素的重要
来源之一。如果长期不吃水果，会造成
维生素和矿物质的缺乏，比如胡萝卜
素、维生素C、钾和镁摄入不足。儿童
长期不吃水果，会影响身体的正常发育
和免疫功能。建议糖尿病患者在血糖
控制较理想的情况下，在两餐之间吃水
果，每次摄入量为100克。含糖量高的
水果有芒果、菠萝、荔枝、甘蔗等，糖尿
病患者吃这类水果要注意总量。

如今，一些人为了减肥，一日三餐
只吃蔬菜水果。陈巧认为，蔬菜水果当
正餐的减肥方法不可取，也不容易坚
持，且会造成营养摄入不均衡。水果中
含有果糖，属于单糖，需要经过肝脏代
谢后被人体吸收，过量摄入水果，会造
成肝脏中堆积大量糖原，形成脂肪肝。
如果追求身材苗条，建议加强运动，做
到每天均衡饮食，保证一日三餐食物种
类多样，定时定量，每顿饭吃七成饱。

有人认为，吃反季节蔬菜水果不利
于健康。“反季节蔬菜水果可能从口感
和风味来说，不如自然成熟的应季蔬菜
水果，但蔬菜水果对于人体的益处，更
在于保持长期摄入适宜的比例和种
类。”陈巧说，无论哪个季节，吃足量蔬
菜水果，都有益于健康。从预防癌症、
保护心血管健康的角度来说，吃反季节
蔬菜和水果对保持健康有益。在日常
生活中，要做好蔬菜水果清洗、去皮，去
除表面的农药残留。无法去皮的蔬菜
水果，可以加入少量果蔬清洗剂进行浸
泡，浸泡后要用流水冲洗两三遍。

摘自2025年8月18日《人民日报》


