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食 疗 保 健

合理膳食：蔬果＋全谷物＋水产品

蔬菜+水果：每天摄入新鲜蔬菜至
少300克，深色蔬菜占一半以上；每天
摄入新鲜水果200~350克。推荐每天
摄入蔬菜至少3~5种、水果1~2种，每
周蔬菜和水果的种类达到10种以上。
需要注意的是，蔬菜和水果不建议相互
替代。

全谷物：全谷物是指在加工过程中
保留了完整籽粒结构的谷物，如糙米、
燕麦、藜麦、全麦等，是膳食纤维、B族
维生素和矿物质的重要来源。需要注
意的是，没有保留完整结构的谷物，即
使是粗粮或杂粮，也不是全谷物。成年
人每天摄入全谷物50~100克，建议一
日三餐中至少一餐有全谷物。

水产品：脂肪丰富的鱼类，如三文
鱼、鳗鱼、鲭鱼等，富含多不饱和脂肪
酸，即常说的“鱼油”，是DHA、EPA、维
生素D和维生素A的良好来源。海藻
类食物，如海带、裙带菜、紫菜等，富含
碘、维生素K、叶酸等，可补充微量营养
素。贝类食物，如蛤蜊和牡蛎等，是铁、
锌、碘和其他矿物质的良好来源。建议
每周摄入鱼、虾、贝类等水产品1~2次，
成年人约为300~500克，鼓励儿童、孕
妇、乳母、老年人群适当增加水产品
摄入。

减肥的关键是保持能量负平衡

国家卫生健康委发布的数据显示，
我国成人超重肥胖率已达到51.2%，如
果不加以遏制，2030年将突破70%。
今年全民营养周的主题是“吃动平衡
健康体重 全民行动”。

如何正确减重？中国营养学会副
理事长于康介绍，一定要保持能量的负
平衡，也就是说吃进去的能量要少于消
耗的能量，造成能量的入不敷出。但
是，追求能量的入不敷出，不代表不吃
不喝。合理膳食，甚至美味追求和体重

管理并不矛盾，希望大家不要走极端，
不是说管理体重就不能吃喝了。

专家强调，在管理体重的过程中，
追求能量负平衡的同时，要保持食物的
多样化。

一天吃进去的所有食物要达到12
种以上，每周要达到25种以上，这是中
国居民膳食指南特别的要求。此外，在
保证种类的同时，比例也要适量调节。
首先，在合理计算能量的基础上，适当
调节碳水化合物的种类和数量，特别强
调增加全谷类食品，增加粗粮，减少精
米精面、纯糖类或甜食的摄入。

营养补充剂不能替代吃饭

维生素、膳食纤维、钙等各种微量
元素，作为营养补充剂现在非常流行。
有的减肥人士甚至用营养补充剂代替
了正餐，这些人群被称为“胶囊一族”

“维生素战士”。营养补充剂真的能替
代膳食吗？

专家介绍，食物中的微量营养物质
通常能更好地被身体吸收，而且潜在的
副作用也较少。健康膳食能提供一系
列最佳比例的营养物质，这与高度浓缩
形式分离出来的化合物的补充剂是不
一样的。

需要注意的是，长期大剂量补充少
数几种营养素，可能存在未知的风险。
健康状态下的普通成年人不建议补充
多种维生素和矿物质，但确实有一些特
殊人群是需要日常补充的。

中国营养学会副理事长于康表示，
在无法达到合理膳食的基本需要量时，
应该在医生或临床营养师的指导下，选
择营养补充剂。对于一些特殊生理时
期，比如孕产妇在合理饮食的基础上，
应该进行复合性的补充。同时，补充的
比例和量符合人体的需要，而且要有连
贯性，达到足够的量和持续时间，补的
效果才能体现出来。

据央视微信公众号

又到了吃桑葚的时候，紫
黑透亮的小果子酸甜可口、丰
满多汁。桑葚的吃法颇多，可
洗干净后直接生吃，还能榨汁、
配酸奶、泡酒……特别百搭。

桑葚含有丰富的 营养
物质：

膳食纤维 桑葚的膳食纤
维含量在水果中属于优秀水
平，其不溶性膳食纤维含量高
达4.1克/100克，同为浆果的
蓝莓总膳食纤维含量为2.4克/
100克。适当吃一些桑葚能为
我们带来很好的饱腹感，并能
促进胃肠蠕动，对肠道健康有
益。关键是桑葚的热量不算
高，只有57千卡/100克，和蓝
莓、苹果的热量不相上下，对有
控制体重需求的小伙伴来说还
是很友好的。

维生素C 桑葚的维生素
C含量为36.4毫克/100克，和
橙子差不多，比同为浆果的蓝
莓高很多，是蓝莓的近4倍，将
桑葚作为日常补充维生素C的
来源是比较不错的选择。

硒 根据《中国食物成分
表》中的数据显示，桑葚含有丰
富的硒，为5.65微克/100克，
这比苹果、桃子、菠萝、梨、葡萄
等常见水果都要高，更是蓝莓
的56.5倍。硒是人体必需的
微量元素，参与调节甲状腺功
能、新陈代谢、血液循环，也能
维持正常的免疫功能。

花青素 桑葚的花青素含
量一般为 14~347 毫克/100
克，颜色越深含量越高。紫黑
紫黑的桑葚，花青素含量最为
丰富，远超过蓝莓、黑米、紫玉
米、葡萄等食物。花青素属于
多酚物质，具有抗氧化、抗癌、
抗过敏等活性。多吃富含花青
素的食物有助于保护心血管健
康、预防认知功能下降。花青
素还可以起到保护视力的作
用，不仅能让视力尽快适应黑
暗环境，而且还可以改善近视，
缓解视疲劳导致的视力模糊。

白藜芦醇 白藜芦醇是一
种天然的多酚类物质，桑葚中
含有白藜芦醇，含量为6.854
毫克/100克。白藜芦醇能帮
我们抗氧化，对自由基具有很
好的清除作用。对心血管健康
也十分有益，有助于抑制血小
板凝集、调节脂质代谢，预防血
栓的发生。 据科普中国

小小桑葚营养多
热量不高抗氧化

以为会变胖 实际很减肥

国家版饮食攻略来了
疾 病 防 治

近期，一项大型研究指出，
过量摄入红肉和加工肉，与结
直肠癌风险显著增加有关。换
句话说，合理选购并搭配餐桌
上的肉类，就有助于帮家人降
低肠癌风险。这项大型研究由
塞梅维什大学牵头完成。

为何过量摄入红肉易得肠癌

过量摄入红肉和加工肉，
为何与肠癌风险增加有关？对
于其中的潜在机制，研究人员
表示可能与以下几点有关：加
工肉类含有硝酸盐和亚硝酸
盐，这些成分会促进N-亚硝基
化合物的形成，其被证实可导
致DNA损伤、氧化应激和炎症
反应；与高温烹饪有关，红肉若
经常采用煎、烤、炸等高温方式
烹饪，会释放杂环胺和多环芳
烃，这些物质有致突变性和致
癌性；某些代谢成分，更隐秘的
是一种新“中介”——三甲胺-
N-氧化物，这是肠道菌群在代
谢红肉中的胆碱和肉碱时产生
的代谢物，它与结直肠癌相关
的慢性炎症和氧化环境密切相
关；血红素铁，对于细胞正常活
动来说，铁是重要的元素。但
如果体内出现了铁水平的异
常，则可能积攒大量自由基和
DNA损伤，对组织产生伤害。

每天吃红肉有个“上限”

怎么识别哪些是红肉呢？
一个简单的判断方法是看生肉
的颜色。科学家们发现，红肉
发红的原因是“肌红蛋白”，其
含有二价铁离子，所以呈红
色。整体来看：牛、羊、驴、猪、
兔等哺乳动物的肉叫红肉；鸡、
鸭、鹌鹑、鱼、虾、贝类等禽肉和
海鲜水产的肉叫白肉。

当然，并不是说不能吃红
肉，吃红肉风险与收益并存。
红肉能提供优质蛋白质、丰富
的铁、B族维生素等营养成分，
有些时候反而需要多吃一点红
肉，比如缺铁性贫血期、生长发
育期、孕期、哺乳期等。

如何最大限度降低红肉伤害

专家提醒，为降低红肉的
负面影响，需要注意以下5点。

1.日常尽量选瘦肉，如里
脊肉；少吃脂肪含量高的五花
肉、肥牛等。

2.可以每天吃一点红肉，每
次控制在一两左右，也可以每周
吃3~5次，不要一次吃太多。

3.推荐采用低温烹调的方
式，除蒸煮炖之外，还可将肉做
成肉馅，用来做包子、饺子等。

4.将大块肉切成小块，如
切丝、切丁、切片，与其他蔬菜
搭配食用，既可控制摄入量，又
利于营养均衡。

5.肉要现买现吃，冷冻最
好不超过一个月。

据生命时报

过量摄入这些肉
肠癌风险会增加

近日，国民营养健康指导委员会发布了“健康饮食、合
理膳食”核心信息，倡导公众增加三类食品摄入。如何摄入
营养吃出健康？减肥的关键是什么？
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