
知道吗？ 每一口蔬菜水果都像是大自然
精心调配的 “营养魔法包”。 它们富含维生
素、 矿物质、 膳食纤维和植物化学物， 这些
成分协同作用， 能帮助我们降低肥胖和慢性
病的发生风险， 堪称守护健康的天然卫士。

蔬菜：餐餐必备，深色优先
在蔬菜的选择上， 我们要做到 “餐餐有

蔬菜， 深色占一半”。 深色蔬菜， 如菠菜、
西蓝花、 胡萝卜等， 往往比浅色蔬菜含有更
丰富的营养成分。 每天至少摄入 300 克新鲜
蔬菜， 既能补充身体所需营养， 又能增加饱
腹感。 而且， 不同种类的蔬菜营养价值各有
侧重， 每天尽量摄入 3~5 种， 每周累计达到
10 种以上， 能让身体享受更全面的营养。

水果：天天相伴，美味营养
水果同样是健康饮食的重要组成部分。

建议天天吃水果， 每天摄入新鲜水果 200~
350 克。 苹果、 香蕉、 橙子等常见水果， 不
仅美味可口， 还能为身体补充维 C、 果胶等
营养物质。 但要注意， 蔬菜和水果不能相互
替代， 它们各有独特的营养和风味。

烹饪与保存：留住营养，减少浪费
在烹饪蔬菜时， 选择适宜的加工处理和

烹调方法， 尽量减少营养素的流失。 建议采
用蒸煮、 快炒等方式， 并且少放油盐糖。 购
买蔬果时， 要适量采购， 学会正确保存。

中国疾病预防控制中心
营养与健康所副所长 刘爱玲

吃对蔬果，健康加倍！
每天到底该怎么吃？

体检时， 不少人会发现自
己的血脂异常， 表现为胆固醇、
甘油三酯或低密度脂蛋白水平
偏高。 数据显示， 我国成年人
高脂血症患病率已达 35.6%， 如
果不加控制， 容易导致动脉硬
化、 冠心病甚至脑梗。 饮食是
影响血脂的重要因素， 而坚果
作为日常零食， 如果选对品种、
吃对方法， 不仅能帮助调节血
脂， 还有多重健康好处。

有研究分析了 76 项随机对
照试验， 对 6 种常见坚果在降
血脂方面的效果进行了排名 。
结果发现， 开心果、 杏仁和核
桃对降低总胆固醇更有效； 腰
果、 核桃和杏仁在降低低密度
脂蛋白 （俗称坏胆固醇） 方面
表现突出； 榛子和核桃能有效
降低甘油三酯。 另外， 花生对
提升高密度脂蛋白 （好胆固醇）
水平有帮助。

坚果的营养价值不仅限于
降血脂 。 它们富含膳食纤维 ，
能促进肠道蠕动、 增加饱腹感、
延缓胃排空， 同时结合胆汁酸、
降低胆固醇 ， 还能稳定血糖 。
对于糖尿病患者来说， 随身携
带少量坚果作为加餐， 每次 15~
20 克， 是一种兼顾口感与健康
的选择。

坚果还与降低某些癌症风
险有关 。 例如 ， 有研究发现 ，
Ⅲ期结肠癌患者如果每周吃两
次、 每次约 28 克坚果， 在 6 年
多的随访中无病生存率和总体
生存率都有明显提高； 而女性
经常吃巴西坚果、 腰果、 碧根
果等树坚果， 罹患胰腺癌的风
险更低。

控制体重也是坚果的优势
之一。 每天吃约 28 克坚果， 不
仅不会让人发胖， 还能降低中
年发福的风险。 在限制热量的
饮食中加入坚果， 减重效果甚
至更好。 同时， 坚果对心脏有
益。 一项大规模调查发现， 每
天吃 20 克坚果的人， 患心脏病
的风险比很少吃坚果的人低
35%。 其中， 核桃、 葵花籽和美
洲山核桃富含抗氧化物质， 有
助于保护细胞免受损伤。

不过， 并非所有坚果都适
合吃。 发霉的坚果可能含有黄
曲霉毒素 ， 这是一类致癌物 ；
有哈喇味的坚果说明脂肪酸已
经酸败 ， 食用会刺激消化道 ；
炒焦的坚果会产生有害物质 ；
味道太重的调味坚果则常含大
量糖、 盐、 油和添加剂 ， 长期
食用可能增加 “三高” 和肥胖
风险。

想让坚果发挥最佳健康效
果， 建议选择原味 、 无添加的
产品， 每天控制在一小把 （约
25~30 克） 即可。
科信食品与健康信息交流中心
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无能量≠没热量
不少人为了控体重， 选择 “无

能量 ” “低能量 ” 饮品 。 但所谓
“无能量 ”， 其实并非完全 “零热
量”， 而是每 100 克固体或 100 毫
升液体中能量不超过 17 千焦 （约 4
千卡）； “低能量” 则是固体不超过
170 千焦， 液体不超过 80 千焦。 举
个例子： 一瓶 500 毫升的 “低能量”
饮料， 能量可达 400 千焦， 相当于
吃了 100 克米饭 。 因此 ， 即便是
“低能量”， 也不建议无节制饮用。

高蛋白不是随便说说
蛋白质对身体很重要， 尤其是

老年人、 孕产妇、 病后康复期人群
更要关注。 但什么才算 “高蛋白”？
根据标准， 固体食品中蛋白质含量
达到参考值的 20%以上， 液体食品
中达到 10%以上， 才可以标注 “高
蛋白”。 别被 “打高蛋白旗号” 的
零食迷惑， 看清标签里的克数才是
关键。

0脂肪≠没脂肪
有些人看到“无脂” 就放下防

备。 其实， “无脂肪” 是指每 100
克或 100 毫升食品中脂肪不超过
0.5 克； “低脂” 则是固体不超过 3

克， 液体不超过 1.5 克。 脂肪是容
易悄悄积累的能量来源， 别被 “0
脂” 迷惑， 多吃照样长胖。

无糖≠完全没有糖
“无糖” “低糖” 是控制体重和

血糖的关键词， 但它们可不是一个
概念。 无糖是指糖含量不超过 0.5
克/100 克或 100 毫升， 低糖则不超
过 5 克/100 克或 100 毫升。 听起来
区别不大？ 来看例子： 一瓶 500 毫
升的 “低糖” 饮料， 糖含量可达 25
克 ， 已经接近一天糖摄入的上限
了 。 所以 ， 减糖控糖 ， 优先选择
“无糖”， 或者干脆喝白开水。

低胆固醇也不能放开吃
虽然膳食指南已取消胆固醇的

摄入上限， 但对于高血脂、 心血管
高危人群， 控制胆固醇依然重要。
无胆固醇是指每 100 克或 100 毫升
食品中胆固醇不超过 5 毫克， 低胆
固醇则是固体不超过 20 毫克， 液
体不超过 10 毫克。 举个例子， 每
1400 克低胆固醇食品中所含胆固
醇， 也能和一枚鸡蛋差不多。 吃得
多了， 一样容易超标。

高膳食纤维有益健康
膳食纤维虽然不提供能量， 但

对肠道健康、 控制血糖、 增强饱腹
感等方面大有好处。 现代饮食越来
越精细， 膳食纤维摄入普遍偏低。
根据标准， 固体食品中膳食纤维含
量达到 6 克/100 克以上， 液体食品
达到 3 克/100 毫升以上， 才可标注
为 “高膳食纤维”。 有需求的人群，
不妨多关注这一标注。

无钠≠没盐味，控盐要看钠
高盐饮食与高血压、 心脑血管

疾病密切相关。 在标签上， 钠含量
才是更值得关注的数据。 无钠是指
钠含量不超过 5 毫克/100 克 （或
100 毫升）， 低钠则是不超过 120 毫
克。 每 1 克食盐含约 400 毫克钠，
建议成人每日食盐摄入不超过 5
克 ， 也就是钠不超过 2000 毫克 。
选购食品时看清营养成分表中的钠
含量， 是控盐减压的重要一环。

注册营养师 高春海

最近， 健康体重成为人
们热议的话题 。 控制体重
的关键 ， 在于实现吃与动
的平衡 。 而很多人都更关
注 “吃 ” ， 于 是 就 出 现 了
“好碳水 ” 与 “坏碳水 ” 这
两个新名词 。 那么 ， 碳水
化 合 物 究 竟 有 无 “ 好 ”
“坏” 之分？

碳水化合物是三大供能
营养素之一， 它是人体最主
要的供能营养素 ， 俗话说
“人可以不吃肉， 但不能不吃
饭”。

营养学指出， 碳水化合
物种类繁多， 应选择更有益
健康的。 葡萄糖虽能迅速产
生能量， 但无其他营养， 长
期单吃会导致能量超标， 不
属于优质碳水。 类似精制糖、
含糖饮料、 白米白面营养密
度低， 升糖指数高， 不适宜
多吃。

碳水转化为葡萄糖进入
血液 ， 会使血糖升高 ， 刺
激胰岛素分泌 ， 胰岛素分
泌不足或延迟会损害血管 。
升糖指数高的食物 ， 血糖
升高快且高 ， 不利糖尿病

患者 ， 也不宜普通人多吃 。
因此 ， 营养密度高且升糖
指数低的碳水化合物才是
优质碳水。

《中国居民膳食指南 》
建议多吃全谷物、 杂粮、 豆
类及薯类， 这些都是优质碳
水。 大豆等还含有脂肪和丰
富纤维素。 2022 年指南建议
每日摄入纤维素 25 至 35 克，
纤维素有助于降低胆固醇 ，
延缓血糖升高， 为肠道益生
菌提供养料， 有利健康。 但
我国 90%以上居民纤维素摄
入不足， 强调摄入优质碳水
尤为重要。

不同人对营养需求不同。
老年人消化功能较弱， 对优
质碳水的消化吸收能力有限。
建议老年人多采用熬粥、 打
浆等烹调方式， 促进消化吸
收。 总体来看， 碳水化合物
本身无 “好坏” 之分， 关键
在于食物中其他营养素的密
度及食用后血糖反应。 营养
密度高、 升糖指数低的碳水
化合物食品 ， 才是真正的
“优质碳水”。

何利

这些坚果
降血脂很有效

零卡≠无能量
带你读懂营养标签背后的“健康密码”

在超市购物时， 你是否也曾被食品包装上的“无糖” “低脂” “高蛋白” 搞得一头雾
水？ 这些看起来健康的字眼， 真相到底是什么？ “无能量” 就真的可以畅饮无负担吗？
“高蛋白” 到底高到什么程度才算数？ 别急， 今天我们就带你一起读懂 《预包装食品营养标
签通则 （GB�28050—2025）》 背后的门道， 解锁食品营养标签的“隐藏密码”。

碳水化合物有无“好”“坏”之分？


