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《中国居民膳食指南科
学研究报告（2021）》显示，我
国居民粮谷和杂豆类食物摄
入量呈下降趋势，但仍是能
量的主要来源；其他谷物和
杂豆的摄入量低于膳食指南
推荐摄入量。

中国营养学会副理事长
常翠青表示，全谷物含有 B
族维生素、矿物质、膳食纤维
等营养素，对预防肥胖、糖尿
病、心血管疾病等有重要作
用。谷物越精制，营养素损
失越多。精米面、白面包等
摄入过量会导致慢性病发病
风险上升。

“从小吃杂粮的孩子胃

肠功能比较好，不易发胖，体
能也更强。一些‘三高’患者
更需要通过全谷杂粮控制血
糖、血脂和体重。”中国农业
大学营养与健康系副教授范
志红表示。

膳食指南提出，多吃全
谷、大豆、蔬菜，烹调少盐少
油。如何把良好饮食方式落
实到餐桌上，让美味不减、健
康加倍？

全谷杂豆因为保留了种
皮且质地紧密，口感容易偏
硬。对此，范志红介绍，提前
对杂粮进行冷藏浸泡，或是
先煮杂粮半小时再加入白
米，便能制作出粗细搭配、软

硬适中的杂粮饭、杂粮粥。
还可用全麦粉、杂粮粉和白
面粉混合做面食，加一些坚
果碎、水果干来丰富口感。

蔬菜要多吃，少放盐也能
做得好吃。范志红建议，凉拌
菜不要提前腌，在上桌之前再
加调料，保证只有表面一层有
盐；炒菜起锅时再加盐，或只
淋少量酱油，也能让菜中间的
咸味比较淡，又不影响味道。

“少盐并不是要放弃调
味，可以用醋、柠檬汁、咖喱
粉、孜然碎、胡椒粉等香辛料
代替盐，不仅可以调味，还能
增加抗氧化物质和微量元素
的供应。”范志红说。

会烹：全谷要多、油盐要少

食品营养标签是食品与消费者“沟通”的有效渠
道。2013年起，《食品安全国家标准预包装食品营养
标签通则》在我国正式实施，要求预包装食品应在标
签强制标示能量和蛋白质、脂肪、碳水化合物、钠含
量值及其占营养素参考值百分比。

中国营养学会理事长杨月欣表示，上述国家标准
施行近 10年，仍有不少消费者在购买食物时只看价
格、生产日期和产地，忽视营养标签。但标签可以帮
助消费者了解食品的营养特点，更好地比较和选购
适合自己的产品。

那么，在选择预包装食品时，营养标签应该怎么
看？国家食品安全风险评估中心副主任樊永祥介
绍，要特别注意产品配料表和营养成分。

“看配料表时建议记住一个原则：按照标准要
求，配料表应该按照加入量递减顺序排列，排在前几
位的一定是这个产品主要的原料。”樊永祥说。

营养成分表写出了每份食品中营养成分的具体
含量，其中的营养素参考值则提示了这份食品中提
供的营养素含量占人体每日所需营养素的比例。

“比如一袋 40克的薯片能够提供脂肪 13.3克，可
以提供我当日所需要脂肪的 22%。这就警示，吃完这
袋薯片后我的脂肪摄入量已经够高了，吃其他食品
时就要更加控制油脂摄入。”樊永祥解释说。

此外，专家提示，还要关注“隐形钠”的存在。除
食盐外，加工食品中使用的焦磷酸钠等都可以成为
钠的摄入来源。膳食指南建议成年人日均盐摄入量
不应超过 5克，折算成钠约为 2000毫克。 （温竞华）

会看：食品营养标签有门道

5月15日至21日是全民营养周，今年的主题是“会烹会选 会看标签”，提倡大众更好地利用食物，在烹调中减
油减盐，享受食物的天然美味。

不合理的膳食结构会带来严重的疾病负担，2018年全球营养报告指出，全球近五分之一的死亡与饮食相关，其
中主要原因是高盐，全谷物、水果、坚果摄入量少，以及能量不平衡。如何规划我们的饮食才最合理？怎样选择营养
价值高的食材，烹调出健康又美味的食物？营养专家给出建议。

“人体维持健康需要 40 多种营养素和一些其他
膳食成分，这就需要我们根据不同食物的营养价值
合理搭配。”中国疾控中心营养与健康所研究员刘爱
玲推荐，每天至少摄入 12种谷薯蔬果、鱼禽肉蛋和奶
豆坚果食物，每周至少 25种。

刘爱玲介绍，选购食物应掌握五大原则：
一是多选新鲜天然的食物，少买腌菜、水果罐

头、肉罐头等深加工食物；
二是多选营养素密度高的食物，比如五颜六色的

新鲜蔬果、鸡蛋、瘦肉、水产品、全谷物等；少选只能
提供能量而缺少其他营养素的“空白能量”食物，如
糖果、油炸面筋、辣条、含糖饮料等；

三是首选当季当地食物资源，自然成熟期可以最
大限度保留营养，新鲜且口感更好，还可以减少运输
过程中的微生物污染和能耗；

四是利用营养标签来选择低油、盐、糖的预包装
食品；

五是考虑成本，不过量囤积食物，特别是容易腐
败的蔬菜水果，避免造成浪费，“在选购时我们还要
坚信一点：贵并不等于营养价值高，许多物美价廉的
食物自身营养价值就已经非常丰富。”

需要注意的是，坚果含有较高的不饱和脂肪酸、
维生素 E等营养素，但脂肪含量高，应适量食用。《中
国居民膳食指南（2022）》推荐平均每天摄入 10克左
右，相当于一把半的带壳葵花子或 2至 3个核桃。食
用原味坚果为首选。

会选：五大原则帮你认识、挑选食物

这些膳食好习惯帮你吃出这些膳食好习惯帮你吃出

中国居民平衡膳食宝塔（2022）是根据《中国居民膳食指南（2022）》的准
则和核心推荐，把平衡膳食原则转化为各类食物的数量和所占比例的图形
化表示。 （中国营养学会官网）


