
上世纪五六十年代，家里很穷，
缺衣少食，整天吃不饱。现在生活
条件好了，餐桌上食物丰富了，温饱
问题是解决了，并不代表就没有营
养问题了。比如有些人应酬较多，
晚上经常在外就餐，各种大鱼大肉
吃了不少，但蔬菜、水果、奶制品等
摄入可能不足，饮食结构不均衡，这
样一方面能量、脂肪、盐等摄入超
标，导致体型肥胖，血脂、血压等升
高，同时他可能还存在膳食纤维、维
生素、钙等微量营养素的缺乏，即存
在“隐性饥饿”。

那么，我们怎么才能吃得合理、
吃得健康呢？

关键词：平衡膳食

为了预防营养过剩或营养不
良，我们日常饮食必须保证食物多
样、营养均衡、合理搭配，也就是“平
衡膳食”。早在三千多年前我国的

《黄帝内经》中就有“五谷为养、五果
为助、五畜为益、五菜为充”的论述，
就是强调要膳食平衡。

大家知道什么叫食物多样？如
何才能做到膳食平衡呢？

我们平时吃的食物可参考中国
居民平衡膳食宝塔，宝塔的不同层
分布着不同种类的食物，包括谷薯
类、蔬菜水果类、动物性食物（畜禽
鱼蛋）、奶及奶制品、大豆坚果类以
及油盐等食物。不同种类的食物其
营养素及有益膳食成分的种类和含
量是不同的。日常饮食应兼顾各种
食物的摄入，不偏食、不挑食，尽量
做到食物多样化。

建议平均每天摄入12种以上不
同种类的食物，每周要摄入25种以
上，并进行合理搭配。每餐尽量有
主食有副食，主食强调粗细搭配，副
食要有荤有素、有肉有豆。

我们身边有很多人为了减肥，
不吃主食、只吃菜，这样做对吗？

关键词：谷类为主

我们吃的主食，包括谷类、薯类
和杂豆类，它们是碳水化合物的主

要来源，一天膳食总能量的 50%~
65%应由碳水化合物来提供。谷类
为主是合理膳食的重要特征，是平
衡膳食的基础，一日三餐都要摄入
充足的谷类食物。

有一项权威研究表明，总碳水
化合物的摄入量与预期寿命之间存
在U形关联。全天摄入总能量中碳
水化合物低于 40%或高于 70%都会
导致死亡风险上升，也就是说主食
不能吃少，也不能吃多。

有些人忌碳水，主食吃得很少，
日常饮食以动物性食物为主，导致
油脂摄入过多，碳水化合物摄入过
少。我们身边也有很多老人早晚只
喝粥，搭配一点咸菜或萝卜干，不吃
其他蛋白质类食物，饮食质量较
差。这两类人的饮食结构都是不合
理的，都需要调整。

既然主食对我们的身体健康这
么重要，那么对于成年人来说我们
每天需要吃多少主食呢？

关键词：粗细搭配

建议成年人每人每天摄入谷类
200g~300g（平均半斤），其中包含全
谷物和杂豆类50g~150g（平均2两）；
另外还要加上薯类50g~100g。

有很多小孩子不喜欢吃蔬菜，

也有些老人长年不吃水果，蔬菜水
果有什么营养价值？我们应该怎
么吃？

关键词：新鲜/五颜六色

蔬菜水果是膳食纤维、微量营
养素和植物化学物的良好来源。增
加蔬菜水果的摄入，可以降低心血
管疾病的发病风险和死亡风险，降
低食管癌、胃癌、结直肠癌等胃肠道
肿瘤的发病风险。

建议餐餐有蔬菜，保证每天摄
入不少于300g的新鲜蔬菜，深色蔬
菜应占1/2。深色蔬菜指深绿色、红
色、橘红色和紫红色蔬菜，具有营养
优势，尤其是富含 β-胡萝卜素，是
膳食维生素 A 的主要来源，应注意
多选择。

烹饪蔬菜时还要注意几个要
点：先洗后切、开汤下菜、急火快炒、
炒好即食。

建议天天吃水果，保证每天摄
入200g~350g的新鲜水果，果汁不能
代替鲜果。建议选择新鲜应季的水
果，变换种类购买。

需要提醒大家的是：蔬菜、水果
是两种不同种类的食物，二者不能
互相代替。

（未完待续）
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营养科医护团队参加科普公益活动营养科医护团队参加科普公益活动。。（（市一院供图市一院供图））

广告

食疗指南

补钙的蔬菜
市民王先生来电咨询:请问有

哪些常见的蔬菜可以补钙？
市工商联食品商会副会长、市营

养学会副理事长孙阿宝解答：在一些
人的认知里，肉不可以不吃，菜却可
有可无。其实，有一大类食物堪称

“补钙高手”却常被忽视——绿叶蔬
菜。很多绿叶蔬菜的钙含量在100
毫克/100克上下，与牛奶的钙含量相
当。有些甚至比牛奶高出不少，比如
养心菜又名高钙菜，百克菜含钙500
毫克，是其他蔬菜所不能比的。

《中国居民膳食指南》蔬菜的推荐
量为300克~500克，如果全部吃绿叶
蔬菜，能够贡献超过500毫克钙。需要
说明的是，由于蔬菜中的钙大多以结
合形态存在于细胞壁中，再加上存在
草酸、植酸等成分，钙的吸收率可能比
牛奶这一最佳补钙食物低一些。

但绿叶蔬菜含有非常丰富的镁
元素和钾元素，镁元素本身就是骨
骼、牙齿中的微量成分，而且有利于
提高钙的利用率，钾元素供应充足能
有效减少尿钙的流失。

对于骨骼健康而言，绿叶蔬菜还
提供了一种必不可少的营养素——
维生素K。维生素K能够激活骨钙
素，促进钙在骨骼中的沉积，从而让
钙的作用最大化。颜色越绿的蔬菜
维生素K越多，对骨骼健康也越有益
处。通过烹调方式提高钙吸收量。

可以通过一些手段提高绿叶蔬
菜中钙的吸收：烹调前预先在水中焯
一下，能够有效降低草酸、植酸等阻
碍钙吸收成分的量；烹调时少加一点
醋，或者配合高蛋白的食物食用，能
够将结合形态的钙转化为可溶性的
钙，增加吸收率；烹调时不要放太多
盐，否则影响钙吸收。


