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热点/

关注2016新民健康（上海）养生节暨第三届新民健康论坛

富营养时代，个性化养生成趋势

!

!叶雪菲

国际医学期刊《柳叶刀》上的一份研究成
果称，目前世界上肥胖者的数量已经超过了
身材消瘦者；中国肥胖人口已近9000万，近
10年从全球第十名跃升为全球第一名……
随着生活水平的提高，营养摄取不均衡已经
成为了全球性难题。在这个富营养化的时代，
现代人该如何养生？还需要进补吗？

本报日前举行的“2016新民健康（上

海）养生节暨第三届新民健康论坛”披露，在
目前营养富裕时代，不少人却存在着另一种
营养不良———“隐性饥饿”。即目前中国老年
人普遍存在的“两多一少”———过度摄取脂
肪，缺乏维生素和矿物质的摄入。人体一旦缺
乏某种维生素及人体必需的矿物质，可产生
严重的健康问题，引发如骨质疏松、贫血、食
欲不振和易感染等症状。对此，本届论坛提出

“全营养时代，你我大不同”的个性化养生食
补新理念，呼吁富营养时代，个性化养生已成
趋势，“隐性饥饿”问题亟需引起很大的重视！

据悉，由新民晚报、新民传媒联合上海
保健品行业协会发起主办的本届新民健康
论坛，引起了政府、社会组织、专家学者、养
生保健行业等各方高度关注，参会人数达
300余人。

! ! ! !世界卫生组织近年来对影响人类
健康的众多因素进行评估，结果表明
营养因素占到 !"#，而医疗因素仅占
$#，营养干预是疾病治疗不可缺少的
一部分。众所周知，当前我国居民的健
康问题是超重肥胖等能量过剩所导致
的糖脂代谢异常、高血压和心脑血管
疾病等慢性病引起的死亡率占据首
位，也是加重国家医疗负担的主要部
分，已经引起大家的高度重视。但事实
上，在目前营养富裕时代，占据不少比
例人群中却还存在着另一种营养不
良———“隐性饥饿”。隐性饥饿是指机
体由于营养不平衡或者缺乏某种维生
素及人体必需的矿物质，同时又存在
其他营养成分过度摄入，从而产生隐
蔽性营养需求的饥饿症状。

比如维生素是一类调节生理功
能，维护人体健康的有机化合物。它既
不参与组织的构成，也不提供热能，但
在机体吸收利用大量能源和各种新陈

代谢过程中却起到了至关重要的类似
酶和激素样的作用；某些矿物质，如
钙、铁、锌和硒等，不仅是机体一些组
织和细胞组成不可缺少的物质，又是
细胞生理活性、免疫调节、抵抗氧化应

激不可缺少的辅助因子，人体缺乏后
会产生严重的健康问题，如骨质疏松、
贫血、食欲不振和易感染等症状。
所以隐性饥饿也是需要全民重视

的问题，必须通过膳食补充来满足各
种代谢需要。合理的膳食应遵循“一二
三四五，红黄绿白黑”的规律。“一”是
指每天喝一杯牛奶或酸奶，保证钙摄
入量；“二”是指每天摄入碳水化合物
%&'—"&(克；“三”是指每天进食 "份
高蛋白食物（瘦肉 &(克；或鸡蛋 !个；
或豆腐 !((克；或鸡鸭 !((克；或鱼虾
!((克）；“四”有四句话，有粗有细（粗
粮细粮搭配），不甜不咸，三四五顿，七
八分饱；“五”指每天摄入 &((克蔬菜
及水果。“红黄绿白黑”中“红”指每天
可以喝红葡萄酒 &(—!((毫升，起到
活血化瘀，预防动脉粥样硬化的作用；
“黄”是指黄色蔬菜，如胡萝卜、红薯、
南瓜等；“绿”指绿茶以及深绿色的蔬
菜；“白”指燕麦粉或燕麦片；“黑”指黑
木耳，每天食用黑木耳 &—!&克，能起
到降低血粘度与血胆固醇，有助于预
防血栓形成。

! ! ! !国人自古以来都有吃滋补品养生
的习惯，在物资匮乏的时代确实如此，
但是时至今日真的还需要滋补吗？《富
态：腰围改变中国》一书揭露，短短 %&

年间，中国男人的腰围膨胀了近 !"厘
米，其中，涨幅最高的是 )(到 &(岁的
中年男人———社会的中坚力量，中国
的富营养时代已经到来。此外，根据上
海部分地区老年人营养与健康状况调
查分析发现，老年人现在每人每天能
量摄入量为 %*+%,-./，脂肪的能量超
过了中国居民膳食营养素标准摄入量
和世界卫生组织推荐的每天 "(#的
上限。但同时发现，老年人的营养不良
率仍达 &0(1#、超重率 "&0""#、肥胖
率 &0!*#，高血压患病率 &*0"!#，血
脂异常患病率 %)0!1#，糖尿病患病率
为 !)0!*#。随着腰围膨胀，各种代谢
和慢性疾病随之而来，高血压、糖尿

病、冠心病、前列腺疾病等威胁着人们
的健康。在营养过剩的时代，人们的身
体也许并不需要过度地进补，反而应
该给身体减轻负担，达到“富营养，清

生活”的目标。
所谓“富营养”是指强调营养丰

富，但不是营养过度；强调营养均衡，
选择多样化的食物，使所含营养素齐
全，比例适当，以满足人体需求；选择
适合自己的保健品，不盲目补充，不需
要过度补充人体不需要的或者身体已
经充足的营养。“清生活”则是一种做
减法的概念，讲究的是饮食平衡的状
态，必须放弃不合适的进补，因人而异，
认识自身的营养和疾病状况，限制蛋白
质、脂肪的摄入，首先从食物中补充维
生素和矿物质，让身体的营养达到最佳
状态。而在进食的时候，应遵循低脂七
分饱的习惯。通过对吃高脂食物、饱后
不动；吃高脂食物、饱后运动及低脂七
分饱的三组小鼠实验，最终的结论是低
脂七分饱的时候，中年时所有的指标都
是正常的，寿命提高了 &(#。也就是如
果理想寿命是 $(岁，从小养成低脂七
分饱的习惯，可能活到 !%(岁。

! ! ! !浙江嘉兴“大鲵王国”位于运河湾
湿地养生农庄，沼泽湿地能够分解、净
化环境，起到“排毒”“解毒”的功能。湿
地里所富含的负氧离子被誉为“空气维
生素”，对久居城市的人们的养生而言
大有裨益。负养离子数量多，有利于糖
尿病、过敏性鼻炎患者恢复健康。
都说“药补不如食补”，因此，运河

湾湿地养生农庄倡导运用中医“药食
同源”的理念让“厨房取代药房”。进补
应根据实际情况有针对性地选择清
补、温补、小补、大补，切不可盲目进
补。一般而言，气虚者以益气养血为
主；血虚者则多以补血养血为主；阴虚
者滋阴；阳虚者阳补。其中，经常舌干

口燥、目赤腹胀的阴虚火旺者禁止温
补。因为虚不受补，脾虚者也不适合大
补。农庄因其得天独厚的湿地空气、
水、土壤、气候环境优势，是娃娃鱼理
想的栖息地。娃娃鱼又名大鲵，是从恐
龙时代生活至今的两栖动物，因其富
含多种天然活性物、胶原蛋白等等，能
够增强体质，被誉为水中的“活人参”、
“软黄金”。“大鲵王国”同样生态养殖的
甲鱼具有滋阴凉血作用，为清补佳品，对
阴虚之人，食之最宜。《随息居饮食谱》认
为甲鱼“滋肝肾之阴，清虚劳之热”。
在中国，许多人提起养生就会想

到食补。人体食补营养的好坏不在于品
种的多少，不是吃的品种越多就越有营

养。只有找准适合自己的食物，按需吃，
再根据季节的变化适量调整，就能起到
调理身体、增强体质的目的，而这也是
运河湾湿地养生农庄提倡的食补理念。

! ! ! !在这个充斥过度加工食
品的世界里，越来越多的人开
始追求回归生态、回归自然，
“有机食物”的概念因此而渐
渐走入寻常百姓家。研究发现
有机食物中的铬、钙、镁等重
要营养素都比传统作物来得
多，使用农药则会减少这些营
养素。有机农场的土壤里保留
了菌丝层，其中有更多元的菌
类生长，帮助植物获取土壤中
的矿物质和微量营养素，使作
物健康。而身体就像土地一
样，是倚赖特定元素生长和繁
衍的生态系统，移除这些元素
会干扰或影响生态系统的存
续。就像身体一样，土壤需要
部分营养物质来繁衍，这对于
植物和作物的成长尤其重要。
健康、有机的土壤便能保护作
物免受病原体的侵袭，保留更
多人体所需的营养素。因此，
有机食物更营养，对人的身体

和心理都有益处，尤其随着年
岁增长，营养的膳食更为重
要。此外，有机食物由于不使
用化学农药和肥料，使用的是
有机肥，其食物正常按照时令
长成后的口味更能让人找回
儿时的味道，让人食之心情愉
悦，身心都能获益。

! ! ! !随着经济水平的提高，老
龄人口的消费支出将增加，医
疗支出是老龄人口消费增加
的主要原因。%(!&年，由年龄
结构变化（老龄化）导致的医
疗服务需要量比 %((&年增长
!&0%#，%(%&年则将比 %(!&年
增长 ""0*#。与此相对的，%(!&
年由老龄化导致的医疗服务
费用却比 %((& 年增长了
!10+#，%(%&年将比 %(!&年进
一步增长 "10)#。而 +&岁以上
老龄人口医疗费用的比例由
%!0$#上升到 "$01#，将近翻一
番。慢病人群的爆发式增长意
味着需要大量针对老年保健、
慢病调理的营养保健食品。

每个人总有一个相对健
康到亚健康的过程。在这个亚
健康的过程中，当他的生理机
能已经出现明显改变的时候，
他最需要的既不是药品，也不
是仅仅某一些体育锻炼的生
活方式改变，还应有针对性的
日常营养保健食品，它的功能
就是对某些身体的机能起调
理的作用。对于慢病高发，营
养保健食品起的是食补食疗
的补充作用；老龄化养生，它
起到了帮助老年人颐养天年
的需求作用；临床用药后期的
康复，营养保健食品起了调理

作用；亚健康人群出现各种各
样的症状时，营养保健食品起
到了不需要用药，只要吃对食
品的作用。

为使老人享受长寿、健
康、快乐，无疾而终的晚年生
活，晚宝网以积极态度参与老
龄产业，致力于推动老龄产业
成为好的 234。根据现今养
老服务特点，晚宝网设计了为
老一站式服务流程，除了为会
员提供专业的健康咨询和优
质平价的原产地滋补品外，晚
宝网还与多家中医老品牌强
强合作，把“!对 !”的家庭式
健康管理方案带给新民健康
的会员。
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