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线索一旦采用

即付稿酬民有所呼 我有所应 点题!报料邮箱"!""#$%!&'()*!()+

! ! ! !国家卫计委昨天发布了《中国
居民膳食指南（!"#$）》。其中，“一般
人群膳食指南”是指南的核心部分，
其中针对 !岁以上的健康人群提出
$条建议，分别为：食物多样，谷类
为主；吃动平衡，健康体重；多吃蔬
果、奶类、大豆；适量吃鱼、禽、蛋、瘦
肉；少盐少油，控糖限酒；杜绝浪费，
兴新食尚。
那么，我们上海人的饮食习惯好

不好？饮食结构有什么问题？记者从
上海市疾控中心得到了一组数据。数
据显示，上海人蔬菜水果吃少了！
“生活水平高，样样有的吃；荤

腥主打，口味多样；有健康意识，懂
得养生。”上海市疾控中心专家用这
句话总结了上海人的饮食习惯。
然而，上海市居民膳食与健康

状况监控显示，上海人蔬菜吃得少，
水果吃得更少！
上海居民蔬菜平均每日摄入量

为 !%&'，最新的《中国居民膳食指
南》推荐量则为 ("")*""'。
上海居民水果平均每日摄入量

仅为 +*'，而膳食指南推荐量为
!"")(*"'。
上海市慢性病行为危险因素监

控显示：!",(年，上海市 ,-岁及以
上成人超重率为 (!.*/，肥胖率为
&.-/，合计 %!.(/。将近一半的成人
是“胖子”。

由于超重基数大，预计今后肥
胖患病率将会有较大幅度增长。随
之相伴的，糖尿病、高血压、高血脂
症的患者人数也快速增加。
蔬菜水果吃得少，那就多吃点。

富贵胖，那就“减肥”。看似简单，但
专家也指出了不少误区———

!误区 !"喝蔬果饮料"吃蔬果

“包装蔬果饮料多添加糖，不利
健康。”市疾控中心专家说，市面上
出售的包装蔬果饮料，其实只是含
有少量的蔬果成分，通过添加糖、色
素香精等添加勾兑而成。喝了以后，
不仅没有吃蔬果的作用，而且还喝
下去过多的糖和添加剂。
鲜榨蔬果汁到底怎么喝？专家

说，提倡喝匀浆的果汁，不滤除任何
成分，将蔬果中的膳食纤维和各种
营养素一网打尽。

!误区 #"少吃饭就能减肥

那么我们少吃一点，甚至不吃。
是不是就能减肥了？答案是否定的。
“食物中人体必需的营养素如

果缺乏，会引起缺铁性贫血、坏血病
等，运动才是最好的减肥方式。”
也有人说：“不吃主食，就不会

胖。”市疾控中心专家说，主食主要
提供机体碳水化合物，碳水化合物
直接供给身体能量，维持机体正常
工作。不吃主食，并不能减少能量摄
入，相反，可能会吃进更多的脂肪而
发胖！

正确的做法是粗细搭配，建议
成人每天摄入 *0克以上粗粮，既能
减少慢性病发病风险，同时又能控
制体重。

!误区 $"吃素总没问题吧#

上海市第十人民医院临床营养
科主任韩婷说：上海人中基于各种
原因吃素的人不少。吃素，如果膳食
安排不合理，容易出现蛋白质、维生
素 1,!、2)(多不饱和脂肪酸、铁和
锌等微量元营养素的缺乏。
素食者应当通过增加豆制品的

摄入获得足够的优质蛋白质，经常
吃一些全谷物、坚果和菌藻类的食
物，还应选择多种烹调油，以满足对
必需脂肪酸的需要。

!中国居民膳食指南"!"#$#$昨发布%上海市民饮食习惯健康吗&

上海人，蔬菜水果吃少了！
建议 %"烹调推荐$煮%和$焯%

上海人喜欢浓油赤酱! 这样才

下饭"那么少油少盐!#米道$能不能

一样好% 推荐大家两种做法&

'煮()鱼片*肉丝*肉片等荤菜

用水煮熟后!将调料另行烹调!拌入

菜中即可&

+焯()在沸水中加入少许油*盐

等调味料!放入切配好的蔬菜!焯熟

后沥水取出!即可食用&

建议 &"$小蛋糕%含糖高要限量

西式点心*咖啡伴侣*薯片*奶

茶*蛋糕派!这些都是上海人喜欢的

下午茶和小零食&

#新版的膳食指南中提到了对

添加糖和反式脂肪酸要控制量!这

十分重要& (韩婷说!添加糖是指在

食物的烹调* 加工过程中添加进去

的各种糖类!主要来源是含糖饮料*

糕点及一些加糖的菜肴! 摄入过量

的添加糖类会增加龋齿* 肥胖及 !

型糖尿病的发病风险& #添加糖(每

日摄入不超过 "#克! 最好限制在

!"克以内&

上述食品中还存在着反式脂肪

酸!其对健康不利!与慢性病发生发

展有一定关系&

新民晚报新民网记者 李若楠
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