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省疾控盘点不良饮食习惯：重油重盐是老毛病，如今还爱上了喝奶茶

减油增豆加奶，湖南人饮食应这样升级
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8岁男孩胖进ICU
儿童营养问题受关注

近年来， 儿童青少年因饮食营养带来
的健康问题，受到社会的关注。

因为肥胖，8岁6个月的强强（化名）呼
吸困难、全身发绀，在中南大学湘雅医院儿
童ICU中抢救了半个月。 这个2岁时还喂养
困难的孩子，3岁开始饮食暴涨，8岁体重达
到110斤。因患肥胖低通气综合征，心力衰
竭，同时出现非酒精性脂肪肝、原发性睾丸
功能衰竭，胰岛素抵抗等症状，被送到医院
抢救。

《中国居民膳食指南（2022）》 数据显
示，6至17岁儿童青少年超重肥胖率高达
19.0%，意味着每五个儿童青少年中，约有
一个超重肥胖。

省疾控中心营养专家提醒，儿童青少年
正处于生长发育的重要阶段，应保证一日三
餐、定时定量、饮食规律，能量和营养素摄入
充足，做到食物多样。食物要选择有利于健
康的、简单清淡以及富含营养的饮食。

对于生长迟缓的儿童青少年，在平衡
膳食基础上，应适当增加瘦肉、水产品、禽
类、蛋类、大豆等富含优质蛋白质的食物
摄入。

重盐重油仍存在，奶茶饮料摄入增加

近年来， 湖南人的营养膳食情况整体
有改进，但也存在一些问题。饮食重盐重油
的问题仍然普遍存在， 而奶茶等饮料摄入
迅速增加。

记者从湖南省疾控中心了解到， 我省
居民的营养膳食方面，畜禽肉类、盐、油脂
类、 饮料等高于膳食指南的推荐水平，重
油、 重盐依旧是现存的问题。 摄入过多的
油、盐、糖会增加高血压、冠心病、Ⅱ型糖尿
病等多种慢性病的风险。

湖南2024全民营养周启动仪式上，湖
南省疾控中心发出倡议，健康烹饪，饮食清
淡，学会并坚持使用控盐控油工具。烹饪时
注意少放油、盐、糖。疾控专家建议，居民每
天摄入烹调油25—30克、 盐不超过5克，糖
最好控制在25克以下。

省疾控中心食安科主管医师熊家豪表示， 今年全
民营养周，主要聚焦“减油、增豆、加奶”，也就是膳食指
南的第三条和第五条中的重点内容。

因为通过营养调查，相关专家发现，目前居民的奶
类、豆类的摄入水平较低，需要通过提倡把奶类和大豆
类食物作为富含优质蛋白质、钙和B族维生素的来源，
有助于提高居民整体的膳食质量， 对身体健康也有诸
多益处。

“少油”：点外卖可主动提出要求

另外一方面，从营养监测的数据来看，目前居民烹
调油摄入量远高于膳食指南的推荐量， 也是成为这个
肥胖和多种慢性病发生发展的一个关键影响因素。疾
控部门通过科普“少油”营养知识，帮助居民学会科学
用油，降低肥胖和慢性病的发生发展。

在外就餐或点外卖时，如何践行“少油”？
熊家豪表示，点外卖或在外就餐时，居民可以主动

提出“少油”需求，少点一些煎、炸等含有油多的菜肴或
者主食，尽量减少肥肉、动物内脏等饱和脂肪的摄入。

实在遇到油太多的菜肴， 可以用一个碗盛一些清
汤或温水，把菜在碗里涮一下再食用。

“增豆”：让豆类入面入粥入菜

活动现场， 湖南省人民医院营养科蔡华主任针对
“减油、增豆、加奶”进行科普解读。根据《中国居民膳食
指南（2022）》，推荐每天大豆摄入量为25—35克，全素
人群平均每天应摄入50—80克。 目前我国三分之二以
上的居民未达到推荐摄入量，应适当增加。

蔡华介绍，大豆的益处很多，包括预防骨质疏松、
心脑血管疾病，提高机体免疫力，延缓更年期，预防便
秘，并具有减肥作用。

如何增豆？第一是入面，把大豆磨成粉，与玉米面、
小米面等粗粮粉混合做成窝窝头、馒头、豆沙、豆包等。
也可以用黄豆、黑豆、青豆、花生米、红枣、枸杞、黑芝麻
等自由搭配，清水适量打成豆浆。豆类入粥入菜也非常
方便，可采用蒸饭、煲粥、入菜等吃法，如八宝粥、杂豆
饭、鹰嘴豆拌菠菜等。非发酵豆制品也是一种选择，包括
豆腐、豆皮、腐竹、千张等非发酵豆制品，依旧保留大豆
的特色营养，嘌呤含量有所降低，是非常健康的食品。

“加奶”：每天1盒牛奶+1杯酸奶就够

奶类是蛋白质和钙的良好来源，营养素密度高，日
常生活应该多摄入。 奶制品中含有大量蛋白质、 乳脂
肪、乳糖、脂溶性维生素和矿物质，营养价值高，如乳类
蛋白质消化吸收率为87%至89%， 适合绝大部分人食
用。

通常，鲜牛奶和纯牛奶是首选，因为这两类奶只含
生牛乳，蛋白质含量较高，含钙量也很丰富。

怎样保证每日摄入足量奶制品？建议每日摄入300
至500毫升奶或相当量的奶制品。一般情况下，早晨不
空腹时喝1盒牛奶，午饭时喝1杯酸奶，就能基本达到要
求，也可以用奶粉、奶酪等奶制品来保证足够的膳食营
养摄入。

需要注意的是，不同人群对于奶制品有不同选择，
健康成年人可选择全脂奶； 儿童青少年可选择全脂奶
或是强化了钙、铁、锌等营养素的配方奶；中老年人优
先选择高钙奶、舒化奶；超重或肥胖者可选择脱脂奶或
低脂奶。

乳糖不耐受人群可选择无乳糖、低乳糖奶或酸奶，
也可以少量多次饮用牛奶，并与其他谷物食物同食，避
免空腹饮奶。

今 年 5 月 12
日—18日是第十
届全民营养周，5
月20日是第35个
“5·20” 中国学生
营养日。5月13日
晚，湖南2024全民

营养周暨“5·20”中国学生营养日启动
仪式在长沙拉开帷幕。

近年来， 湖南人的营养膳食情况
整体有改进， 但重盐重油的问题仍存
在， 奶茶等饮料摄入迅速增加也要引
起重视。

健康饮食，为什么奶、豆要添加？
湖南人有哪些不健康饮食习惯？5月
14日，湖南省疾控中心专家进行解答。
■三湘都市报全媒体记者李琪视频谢家燊
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减油 增豆 加奶
这样吃才健康

●建议成年人平均每天摄入15~25克
大豆或相当量的大豆制品， 目前我国2/3以
上的居民未达到推荐摄入量，应适当增加。

●一日三餐可选择不同的大豆及其制品。
20克大豆≈60克北豆腐≈45克豆腐

干≈300克豆浆
●大豆及其制品是素食者蛋白质的重要

食物来源， 每天应足量摄
入， 全素人群平均每天应
摄入50~80克， 蛋奶素

人群25~60克。

增豆
我国2/3以上的居民未达到推荐摄入量

●建议成年人每天烹调油摄入量以
25~30克为宜。 目前我国居民烹调油平均

摄入量已超出推荐量的1/3。 减油的重点在
于减少烹调油。

●除烹调油外，肥肉、动物内脏等饱和脂
肪、胆固醇含量高，不宜多吃。吃畜肉宜选瘦
肉，每人每周畜肉摄入不超过500克。

●在外就餐和点外卖时注意选择低油菜
品，主动提出少油需求，合理点餐，避免浪费。

减油
每人每周畜肉摄入不超过500克

●建议每天摄入300~500mL液态
奶或相当量的奶制品， 目前我国大多数居
民实际摄入量远低于推荐量，鼓励多摄入。

●建议日常膳食选择不同奶及奶制品，
如每日饮用一杯奶， 适当搭配一杯酸奶或
2~3片奶酪等。

●乳糖不耐受人
群可选择无乳糖、
低乳糖奶或酸奶、
奶酪等发酵乳制
品 ;超重肥胖、高血
脂人群可选择脱脂
奶或低脂奶。

加奶
日常膳食选择不同奶及奶制品
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用奶豆添营养，少点油更健康


