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从我国 1989 年发布的第一版

《中国居民膳食指南》到之后修订的

几版《中国居民膳食指南》，第一条

都大致一样：坚持“食物多样”。今年

最新修订的《中国居民膳食指南

（2022）》，其规定的平衡膳食八大准

则的第一大准则依旧是“食物多样，

合理搭配”，强调“平均每天摄入12

种以上食物，每周 25 种以上，合理

搭配”。如何做到食物多样呢？似乎

说起来很容易，实践起来很难。

1.替换法

不妨每天或每周换一换食物

种类，这样更有利于营养均衡。

比如我们可以把形形色色的

蔬菜分成几大类：

根块类，如藕、马铃薯；

叶菜类，如菠菜、油菜、苋菜；

芽菜类，如香椿芽、豆芽；

鳞茎类，如大葱、洋葱等；

瓜茄类，如西葫芦、南瓜、冬瓜

等；

还有鲜豆类等等。

无论是在家烹饪还是在外就

餐，尽可能选择多的蔬菜种类，来

弥补不同品种蔬菜的营养缺陷，打

破“木桶效应”，实现优势互补，比

如红苋菜和菠菜的钙含量较高，而

香椿芽锌含量较高。

2.搭配法

常见的食物搭配方法，包括动

植物性食物搭配、粗细搭配、颜色

搭配等。

动植物性食物搭配：也就是我

们常说的“荤素搭配”，动物性食物

与植物性食物混合搭配，既有菜又

有肉。在改善食物的色、香、味的同

时，提供更多的营养素种类，如涮

锅、宫保鸡丁等。

粗细搭配：我们常吃的精白米

面可能导致B族维生素缺乏，同时

也缺少膳食纤维，不利于肠道蠕

动。因此，在制作主食时，大米和糙

米、杂粮（如燕麦、小米、荞麦、玉米

碴）以及杂豆（如红小豆、绿豆、芸

豆等）组合。焖制米饭时可将红薯

或马铃薯等切成块状或粒状混合

焖制。

颜色搭配：丰富的食物颜色不

仅带来美好的视觉体验，激发味

蕾，增强食欲，同时也符合食物多

样性的需要。《中国居民膳食指南

（2022）》强调：“餐餐有蔬菜，保证

每天摄入不少于 300 克的新鲜蔬

菜，深色蔬菜应占一半”。丰富的蔬

菜颜色种类，其背后是各种各样的

植物化学物，在预防慢性非传染性

疾病中发挥不可替代的作用。

3.少量法

你有没有类似的经历：看见美

食时什么都想吃，结果“眼大肚小”

还没怎么吃就饱了。在日常饮食

时，为了尽可能保证食物多样性，

要提醒自己有意识地对每种食物

都少量酌情食用。其实健康饮食的

道理大家都多少知道一些，重点就

是在于日常生活中多提醒自己，有

意识地自律来规范自己的饮食习

惯，就会让健康体魄离我们更近一

步。 （据《北京青年报》）

脆沙沙的西瓜水分充足，是夏季消暑

解渴的绝佳美味。不过专家提醒，口腔溃疡

者，吃西瓜反倒会加重病情。

一般来说，夏季中暑或其他急性热病

出现的发热、口渴、尿少、汗多、烦躁等的症

状，可以通过吃西瓜来进行辅助治疗。但不

建议口腔溃疡患者多食，因为此病产生的

主要原因是阴虚内热，虚火上扰，灼伤血肉

脉络。口腔溃疡者若多吃西瓜，会因利尿使

津液损伤，这样会加重阴液偏虚的状态。一

旦阴虚则内热益盛，如此便会加重口腔溃

疡病情。

是不是意味着口腔溃疡患者就不能吃

西瓜呢？即使口腔溃疡患者“无缘”美味的

西瓜肉，但是剩下的西瓜皮对于他们来说

也是个“宝”。被中医称作“西瓜翠衣”的西

瓜皮是治疗口腔溃疡的一味良药。可将西

瓜皮烤焦研磨，含在口中即可，其实大家熟

识的“西瓜霜”就是这么来的。

另外，也可以将西瓜皮同绿豆一起熬，

然后喝汤，作为平时预防上火的良饮。

西瓜皮除了对口腔溃疡患者比较友好

外，还可以帮助缓解牙痛等口腔问题，如西

瓜皮经过晒干后，加少许冰片，擦于牙痛

处，能缓解疼痛。

此外，西瓜皮的妙用还有：首先可做解

暑菜品。如削掉其外面的粗硬绿皮和残留

的瓜瓤，切成条状，以麻油、盐及糖、醋拌着

来吃，可以使人胃口大开。其次可祛除痱

子。夏天炎热，汗多容易生痱子，可将西瓜

皮洗干净，用西瓜的白色部分轻擦患处（浴

后涂擦效果佳），感觉到凉爽舒适即可。一

般每天3次，两三天后即可见效。

另外，西瓜还可治疗便秘。西瓜有通便

的作用，孩子便秘时可将西瓜上那层硬皮

打成汁喝，通便效果很好。便秘时间过长的

孩子，可以加些蜂蜜。但阳虚、气血虚的孩

子慎用，因为通便效果太好可能会腹泻。最

后还可降血压。适量的西瓜皮削去外皮，洗

净后切块放入锅中蒸10分钟即可。早、晚食

用，具有解热止渴、利尿、降血压的功效。

（据《羊城晚报》）

螨类是过敏“罪魁”？

近几年，流行病学研究显示，中国变应性鼻炎和哮喘

的发病率急剧升高。权威数据显示，我国过敏性哮喘患者

人数达4570万，过敏性鼻炎患者人数约有1.6亿。

8 月 12 日，国家呼吸系统疾病临床医学研究中心在

广州采用线下线上同步的形式，召开了“聚焦十年观察

见证抗敏未来 ”为主题的研讨会，并发布了研究论文

——《2008年至2018年间中国哮喘和/或鼻炎患者的环境

和致敏情况的改变》。

发布会上，中国工程院院士、广州医科大学教授钟南

山结合研究结果提出，过去 10 年间，屋尘螨仍然是鼻炎

和哮喘患者中最常见的过敏原，而我国哮喘和鼻炎儿童

患者中，真菌致敏状况有所增加，过敏原致敏率也存在区

域差异。

钟南山对研究结果做了进一步解读。他表示，成人对

尘螨致敏率升高，儿童对狗毛、杨村花粉、豚草和艾蒿的

致敏率升高。过去 10 年间，屋尘螨仍然是鼻炎和哮喘患

者中最常见的过敏原，而我国哮喘和鼻炎儿童患者中，真

菌致敏状况有所增加，过敏原致敏率也存在区域差异。气

候变化和沙蒿种植面积的增加也与屋尘螨和艾蒿的致敏

率升高分别有关。

对于研究结果，钟南山特别提醒，螨类仍为我国主要

致敏原，对有过敏史的家庭，建议保持室内的简洁（如减

少地毯、窗帘的装饰)，并保持干燥，如使用空气净化器和

除湿器，减少室内环境尘螨负荷量；有明确宠物皮毛（如

狗毛和猫毛）过敏史的个体（特别是儿童），建议避养宠物

和避免与宠物接触。他还表示，当下需要调整相关政策以

缓解人为引起的气候变化；适当减少沙蒿的人工种植，以

限制对尘螨和蒿属植物的致敏。 （据《广州日报》）

膳食均衡做不到？3个方法摆脱“知易行难”

收下这份“吃瓜”宝典，和口腔溃疡说再见！


