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吃什么更营养，怎么吃更健

康？中国营养学会编著的《中国居

民膳食指南》时隔 6 年再次修订并

于4月26日面世。新版指南突出了

规律进餐的重要性，“手把手”给出

了如何合理进餐和挑选、烹饪食物

的科学建议。

随着经济社会发展和生活水

平提高，我国国民膳食结构变化显

著，肉蛋奶消费大增。中国疾控中

心营养与健康所所长丁钢强说，

1982年至今的监测显示，我国国民

从最初的蛋白质、微量元素等普遍

缺乏，到现在儿童生长迟缓率明显

下降，人均预期寿命持续提高。

但同时，生活节奏加快使得三餐

不规律、点外卖或外食情况增多等饮

食行为越来越普遍，不尽合理的膳食

结构“吃出”健康负担：成人超重肥胖

率超50%、高血压患病率达27.5%、糖

尿病患病率达11.9%……各类慢性

病发病上升态势明显。

对此，指南在上一版 6 条核心

推荐的基础上，新增“规律进餐，足

量饮水”“会烹会选，会看标签”2条

膳食准则。指南提出，规律进餐是

实现合理膳食的前提，应合理安排

一日三餐、定时定量、饮食有度。两

餐间隔时间以 4~6 小时为宜，早餐

用餐时间为15~20分钟，午、晚餐用

餐时间为 20~30分钟。早餐提供的

能量应占全天总能量的25%~30%，

午 餐 占 30% ~40% ，晚 餐 占 30% ~

35%。推荐成年人每日饮水7~8杯，

多喝白水和茶水。

如今，国人对饮食健康的关注

与日俱增。中国科协联合某搜索引

擎的相关研究显示，食品安全和营

养健康占到民众查询内容的一半

以上。中国营养学会理事长杨月欣

说，面对愈加丰富的食品选择，尤

其是加工食品的比例日渐增大，如

何更好地认识、挑选和烹饪食物，

显得越发重要。

指南建议，了解食物营养素密

度，一般来说，五颜六色的新鲜水

果和蔬菜、瘦肉、鸡蛋、全谷物都是

营养密度高的食物，少选如糖果、

油炸面筋等“空白能量”的食物；利

用当季、当地食物资源，新鲜的食

材可以最大限度保留营养。

选购商品还要学会看标签：通

过配料表和营养成分表选购食品，

还可关注“高钙”“低脂”“增加膳食

纤维”等标注。烹饪食物则应多用

蒸煮炒、少用煎炸等方式，多利用

葱姜蒜等天然香料和微波炉、电磁

炉等油烟释放少的烹饪工具，以减

少油脂的使用和高温引起的致癌

物的产生。 （据新华社报道）

如何吃得更健康？最新版中国居民膳食指南给出参考答案

5 月 5 日是立夏，宣告夏天的

开始。在这一时节，养阳气、健脾

胃、祛湿浊就成为养生重点。

饮食应以温热为主

俗话说“春夏养阳，秋冬养

阴”，中医理论认为，在夏季应该以

养护阳气为主。“阳气可以温养全

身组织并维护脏腑功能，使人精神

饱满、身体强壮。”

在饮食方面当以温热饮食为

法，寒凉冰冷之物应慎食。饮食冰

冷会直损人体阳气，大大削弱机体

抗寒能力，冬季之时必不耐寒。而

且，寒凉饮食使肠胃受伤，消化吸

收功能减弱，营养跟不上，不利于

应对人体能量消耗更大的盛夏之

时。

此外，生活中亦不能贪凉过

度，不建议长时间待在空调房间，

或电扇不离身。室内外温差不宜过

大,以不超过 5℃为好,室内空调温

度设置不宜低于25℃。

祛湿比清热更当紧

气候闷热，应选择清淡的食

品，如鸭肉、鲫鱼、虾、瘦肉、食用菌

类（香菇、蘑菇、平菇、银耳等）等，

煲汤中药材宜选健脾祛湿之品，如

淮山、芡实、扁豆、小米等以帮助身

体排湿。

这个时节即使清热也不宜过

于寒凉，也可用利湿之物，如薏米、

赤小豆、玉米须、茯苓等。胃寒的人

可加入生姜、陈皮以温中理气和

胃，在清热的同时也不损脾阳。

心烦气躁，可养心健脾

立夏后很多人都会心烦气躁、

情绪起伏大、睡眠质量变差。夏天

对应的五脏为心和脾，因此要注意

养心健脾。

饮食上，可以多食用一些苦味

的食物，如苦瓜、莲子、芥蓝等，“夏

季吃苦，胜似进补”。民间还有说法

“夏吃豆，胜吃肉”，因此饮食上可

以注意搭配豆类的食物，如眉豆、

红豆、绿豆、扁豆、毛豆、黄豆等。此

外，因夏天出汗比较多，要注意多

补充水分，适当吃粥喝汤等。

另外，在睡眠方面，建议“晚

睡”早起。这里的“晚睡”相对其他

季节而言，并不是说让大家熬夜，

尤其小朋友还是建议 9 点前入睡。

早起就是跟随太阳升起之时起床，

以吸收足够的阳气。夏季白天比较

容易犯困，可以适当午休，这样就

可以有一个精神饱满的下午。

食疗方推荐

鸡骨草土茯苓鸡汤

材料：鸡骨草 30 克、土茯苓 20

克、薏苡仁20克、母鸡1只。

做法：1.鸡骨草30克加适量清

水煎，去渣留汁。

2. 母鸡 1 只切开，去脏杂、尾

部，清洗内脏，把土茯苓、薏苡仁洗

净后置于鸡腹内，加入药汁，武火

煲沸后改文火煲 1 个小时，加入少

许盐、姜丝即可。

适合人群：脾胃湿热、肝胆湿

热者尤为适合，常表现头痛而重，

身重而痛，胃胀，腹胀，口干口苦，

大便黄烂、排便不爽，尿黄而短，疲

倦乏力，舌质红，舌苔黄腻，脉濡

数。

粉葛赤小豆龙骨汤

做法：龙骨焯水后备用，粉葛

去皮切块，赤小豆清洗后与上述材

料一起放入汤锅，加入适当清水，

大火烧开转小火，约 60-75 分钟关

火，加入适当盐调味即可。体质虚

者可改赤小豆为红豆，加入陈皮少

许。

功效：清热化湿，湿热重者可

加入绿豆、扁豆、眉豆等。

苦瓜黄豆瑶柱龙骨汤

做法：龙骨焯水后备用，苦瓜

去瓤切块，黄豆瑶柱清洗后与上述

材料一起放入汤锅，加入适当清

水，大火烧开转小火，约 45-60 分

钟关火，加入适当盐调味即可。脾

胃虚寒者可加入五指毛桃（健脾补

气利湿）。

功效：清热和中，清心养脾。

（据（羊城晚报））

筋膜枪不适合
放松颈椎

筋膜枪的振动往往高频，

更适合放松肌肉丰满厚实的

部位，用于舒缓深筋膜（包绕

在肌肉表面）的慢性劳损，缓

解肌肉发僵、发硬、发紧的情

况。

颈椎肌肉薄弱，血管、神

经、脊髓等重要结构云集，骨

与关节结构排列紧密，因此不

符合筋膜枪的使用条件，筋膜

枪也无法发挥本身的保健作

用。

一是筋膜枪的高速振动

会干扰颈部的椎动脉及其他

血管的血流，可影响大脑的供

血供氧。

二是颈部两侧的颈动脉

窦表浅，如果因筋膜枪而受到

物理压迫或打击，可能产生心

血管反射，使血压下降、心跳

减慢，甚至出现昏厥、心脏骤

停等极端情况。

三是老年人普遍存在血

管退变，筋膜枪高频震动或

使用位置不当，可能导致颈

部动脉夹层，或颈部静脉血

栓松动、脱落，严重威胁生命

安全。

四是老年人常有椎体稳

定性下降的情况，筋膜枪的

震荡与冲击可逐渐降低颈椎

的稳定性，加速椎骨、椎间盘

等组织退变，对于已有颈椎

退变的人群，易诱发颈椎病，

既往有颈椎病的人群则容易

复发。

（据《健康时报》）

立夏时节养心健脾护好阳气


