
! ! ! !随着生活水平的提高，大部分市民都开
始追求饮食上的营养和健康。谁都想吃得健
康、吃得营养，但有时又不知不觉陷入了饮食
的误区，甚至被一些不科学的流言牵着鼻子
走。在第 !"届新民健康大讲堂现场，上海市
疾病预防控制中心主任吴凡给现场观众揭示
了七个流传较广的饮食误区。

误区!不吃主食就不会胖
吴凡解释说，“不吃主食就不会胖”这样的

说法是错误的。主食中的碳水化合物是人体不
可缺少的重要营养物质，对构成机体组织、维持
神经和心脏功能、增强耐力、提高工作效率有重
要意义。不吃主食，为了达到饱腹感，可能不自
觉地吃进了更多脂肪。怎么吃主食才不会胖
呢？吴凡指出，米面加工过细会损失大量营养，
特别是膳食纤维、#族维生素和矿物质。她建议
市民常吃粗粮，与日常吃的细粮搭配，获取的蛋
白质有利身体吸收，同时还能获得膳食纤维、维
生素和矿物质。“杂粮含有的能量较低，但膳食
纤维较高，此外还有不少生物活性物质，比如大
豆、豌豆里面有皂角苷，还有类黄酮、异黄酮
等。”吴凡说，豆类、荞麦、燕麦等都对人体有益，
推荐粗粮每天吃 $%克以上。

误区!喝蔬果饮料等于吃蔬果
不少市民以为喝果汁等同于吃蔬果，这

是错误的。吴凡说，市面上卖的蔬果汁，大多
只含有少量的蔬果成分，其他都是添加糖、色
素、香精等，长期喝这种含糖饮料容易引起糖

尿病和肥胖。而自己在家榨果汁，也不如直接
吃蔬菜水果来得好。“榨汁机榨出来的果汁喝
起来方便，但滤除了对人体有益的膳食纤维
和不溶于水的营养素，只留下了汁液，喝起来
没有饱腹感，容易摄入更多糖分。她建议市民
用粉碎机代替榨汁机，选择匀浆果蔬汁代替
滤渣的果蔬汁。

误区!坚果有益健康可多吃
“坚果营养丰富，不仅含有蛋白质、矿物

质，还有大量不饱和脂肪酸，但也不能吃过
量。”吴凡说，大家常把坚果类食品作为零食，
是茶余饭后朋友聚会不可缺少的食品，每逢
过年过节很多人也都喜欢在家里备些瓜子、
花生、开心果等坚果招待客人或者自己享用。
但坚果能量高，吃多了容易引起肥胖。她建议
市民每次只食用少量坚果，每周吃 $%克左
右。“杏仁每天可使用 &'$粒；如果是核桃，建
议每天食用 "'!个；瓜子就只吃一小把，不要
把一整包都嗑了。”

误区!少油少盐味道差
“少油少盐”一向被认为是健康饮食的标

准。中国营养学会推荐每人每天烹调油的摄
入量为 "$至 !%克、盐为 (克，可即使用了限
油壶、限盐勺，平时一不留神就可能超标。吴
凡表示，平时做菜最好是用“煮”和“焯”的办
法，这样既可以减少炒食过程中的加热时间，
减少了维生素及抗氧化物质的流失，更大程
度上保留了营养；另外缺少了烹炒过程中加
油的过程，使其热量更低。

误区!这顿吃多了 下顿不吃了
吴凡说，人体的消化系统有其规律的节

奏，“饥一顿饱一顿”容易引起胃肠功能失调；
同时，暴饮暴食后，大量油脂在胃肠中不易被
消化吸收，可能会产生有害物质，加重身体的
负担。“快节奏的生活中，很多人早餐、午餐往
往随便凑合，晚上回家就吃得十分丰盛，这种
做法也不科学。”吴凡提醒，一日三餐都很重
要，忽视早餐和午餐将直接影响白天的工作
状态，太看重晚餐则会导致肥胖、影响睡眠。
她建议一日三餐合理分配，一般来说，早餐应
占全天总能量的 "$)至 !%)，午餐和晚餐均
占!%)至 &%)。 本报记者 左妍
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没不好的食物，只有不好的饮食习惯
———第32届新民健康大讲堂侧记

打造健康上海
惠及市民百姓

! ! ! !俗话说，民以食为天。有关
“吃”的方方面面，向来都是市民
关心的话题。"月 *日下午，第 !"

届新民健康大讲堂走进徐汇区漕
河泾社区卫生服务中心，将目光
瞄准市民的新春节日的餐桌。
“健不健康，大都是‘吃’出来

的。”在上海市疾病预防控制中心
主任吴凡看来，健康和膳食的关
系极为密切。向来自认为“能吃”
的上海人，事实上吃得并不健康。
是食物出错了吗？吴主任说，不，
其实只是饮食习惯错了。

在现场，吴主任先教大家认
识了一系列“指标”，比如代表身
体质量的是 #+,指数，血糖升高
程度参照的是 -,指数等，接着又
从市民普遍容易“中招”的多个
饮食误区入手，深入浅出地讲解
了科学的饮食方法。吴主任还透
露了一个小“秘密”，她本人就是
健康饮食的实践者，成年至今一
直保持着稳定且标准的体重。

华东医院营养科主任孙建
琴则从春节的宴席入手，“剖析”
市民的菜单，教大家预防“吃”出
来的“节日病”。孙建琴特别指
出，春节里大家菜烧得比平时
多，吃不完很正常，虽然从健康

角度讲不应该吃隔夜菜，但现实
生活中往往做不到，“其实只要保
存得当，隔夜菜还是可以吃的”。
她介绍了两个比较实用的方法，
一是将吃剩下的蔬菜再次加热，
冷却后放入冰箱保存，这样可以
将细菌杀灭，阻断致癌的亚硝酸
盐产生；还有一个方法是将刚出
锅的菜提前分成小份独立保存，
只需要吃之前加热就行了。
近年来，食品安全问题频发，

不少市民都对“吃”保留了谨慎态
度。“每天喝的牛奶，是否被添加
激素了？”“深海鱼是否有重金属
污染？”面对这些市民关心的问
题，两位专家指出，一些微信自媒
体平台炒作了这些“伪真相”“伪
科学”，不少都是危言耸听，造成
了市民的恐慌。“近海虽有污染，
但其本身有自净功能，目前深海
鱼的鱼肉还是安全的，可以食用；
但贝壳类比较容易产生重金属沉
淀，所以不要在烧烤店内一次吃太
多。”吴凡强调，还有很多食品不是
越贵越好。“比如鱼翅就没有太大
营养价值，鲨鱼在海中生活多年，
重金属沉淀相对较多，长期食用有
可能会对健康造成危害。”
本报记者 左妍 本版摄影 陈梦泽

饮食误区你中招了吗？

! ! ! !春节临近，根据传统的饮食习俗，荤食、
甜食和酒即将占据餐桌上很大的比例。在第
!"届新民健康大讲堂现场，复旦大学附属华
东医院营养科主任孙建琴对市民的春节“食
谱”提出不少建议，提醒市民在享受美味的同
时，为新一年的健康打下基础。

主食蔬果均不可少
孙主任介绍，每个成人每日主食摄入量

应维持在 "$%克至 &%%克，但春节期间，不少
人外出就餐，有时候会不吃主食，或者用蛋
糕、八宝饭、各类点心代替主食，这样容易导
致糖分、油摄入过多，不利于健康。
“吃主食，越简单越好、粗细搭配，且不应

当省略。”孙主任说，如果“下馆子”时没有米
饭选择，可以吃些杂粮，如蒸玉米、红薯、南
瓜、山药等。
“节假日吃饭，最容易浓油赤酱，春节应

当尤其注意饮食清淡。”孙主任指出，蔬菜水
果除了要吃到一定的量，还应当注意品种的
多样性。

有些人认为，蔬菜清洗烹调较麻烦，加上
口感不如水果好，就会以水果替代蔬菜，却在
不知不觉中吃进了过量的水果，摄入了过多
的糖分。其实，蔬菜与水果无法相互取代，均
衡膳食很重要。

适量肉类保护健康
“前段时间曾有一条‘流言’称‘红肉

可能致癌’，在朋友圈里引起了极大反

响。”孙主任澄清，红肉主要是指牛羊猪
肉，对人体是有益的，但只是有人错误地
进行了解读。
“致癌物的分类是对证据充分程度的描

述，而不是对它致癌危险程度的评估。红肉
中蛋白质含量丰富，还含有多种锌、硒等多
种矿物质和维生素；但红肉中脂肪含量较
高，因此，既要获取人体必需的营养素，又要
避免高脂肪带来的危害，红肉的摄入量成为
关键。”

孙主任说，腌制熏烤的加工肉类则要少
吃，如腌肉腊肉火腿肠等。这类肉含盐量高、
可能含有亚硝酸盐、多环芳烃累的物质，有致
癌风险。
“平时还可以多吃一些海鱼，如三文鱼、

银鳕鱼、带鱼，这类海鱼富含优质蛋白质和欧
米茄 !的脂肪酸，可以降低血脂和血液粘稠
度，保护心血管。”

茶水代替饮料和酒
年夜饭，喝酒是免不了的。可是，喝什么

酒、该喝多少，还是颇有讲究的。
孙主任指出，尽量不要喝烈性酒。酒伤

肝，长期饮酒的人容易脂肪肝、严重的可致肝
硬化，造成腹水，后期还可能演变成肝脏肿
瘤。饮酒还伤脑、伤心，血压高的人更要控制
饮酒。
“一般男性一天能承受的饮酒量约为 "$

克，相当于白酒一两、或者葡萄酒三两，而女
性一天的饮酒量约为 *$克。”

孙主任说，饭桌上不要劝酒，也不要过量
饮酒，建议以茶水替代酒水。如果一定要喝
酒，之前可以先吃一些主食和蔬菜来更好地
保护肠胃，空腹饮酒对脾胃功能的损伤是很
大的。

碳酸饮料应当少喝
“除了喝酒，在年夜饭桌上对饮料的选择

也需要慎重，像含糖量高的碳酸饮料应当尽
量少喝。此外，根据膳食冷热平衡的原则，能
温热的饮料尽量不要喝冰冷的。”

孙主任提醒，尤其对于孩子来说，过多饮
用碳酸饮料，不仅易引起肥胖，还会增加代谢
综合征的风险。

本报记者 左妍

“吃”出健康春节


