
������立夏后天渐热， 人体水分
易流失， 为避免 “上火”， 饮食
宜清淡， 要低脂、 低盐， 多吃
易消化、 富含维生素的食物 ，
多饮水。 人的心火过旺， 易烦
躁不安发脾气 ， 导致心肌缺
血、 心律失常 、 血压升高等 ，
故需静养勿躁， 切忌大喜大悲
大怒， 以免伤心、 伤身、 伤神。

立夏后， 顺应自然界昼长

夜短、 阳盛阴虚的变化， 可晚
些入睡、 早点起床， 若因此睡
眠不足， 可通过午睡半小时到
1 小时来弥补。 另外， 此时常
衣单被薄 ， 要谨防伤风感冒 。
一旦感冒不可用发汗之剂， 以
免汗多伤心。 此时细菌容易繁
殖， 要勤洗手勤通风， 注意饮
食卫生， 避免引发腹泻。

来源： 本报微信公众号

一、 珍惜食物， 杜绝餐饮
浪费。 谁知盘中餐， 粒粒皆辛
苦， 人人都应爱惜粮食， 充分
利用食物， 减少食物“垃圾”。
加工储藏食物适当， 应按需选
购， 不铺张浪费。 加强“厉行
节约、 反对浪费” 的教育引
导， 坚决制止餐饮浪费行为。

二、 合理膳食， 保持吃动
平衡。 一日三餐要食物多样，
合理搭配。 建议平均每天摄入
12种以上不同种类的食物， 每
周 25 种以上。 多选用蒸、 煮、
炖等健康烹调方式， 吃营养健
康湘菜。 加强身体活动， 保持
“吃动平衡” 的健康生活方式。

培养学生群体不偏食、 不挑食
的均衡饮食习惯， 保证饮食营
养， 坚持体育锻炼。

三、 按需健康供餐， 落实
“光盘” 行动。 学校、 单位食
堂和社会化餐厅要以身作则，
有计划地设计健康菜肴， 减少
油、 盐、 糖使用， 少用肥肉、
烟熏和腌制肉制品， 保证食材
新鲜丰富， 推动落实“光盘”
行动。

四、 使用公筷公勺， 营造
文明新“食尚”。 倡导分餐制
和使用公筷公勺， 注重饮食卫
生。 坚持常回家吃饭。 吃饭时
尽量不看手机、 不打电话。
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一、 合理膳食从每个家庭
做起

学习食物知识， 会选食
物、 会看标签； 一日三餐要食
物多样， 合理搭配； 多选用原
味蒸、 煮、 炖等健康烹调方
式。 重视个人和家庭日常膳食
管理， 把食物多样、 清淡、 均
衡营养落实到家庭生活实践
中。 享受营养与美味， 打好全
家健康基础。

二、 公勺公筷、 分餐份餐
好处多

倡导餐桌文明事， 使用公
勺公筷， 分餐从我做起、 从家
庭做起、 从小做起。 分餐是实
现合理膳食和健康生活的良好
手段， 同时有助于节俭节约。
全家一起行动起来， 形成中华
饮食文化新食尚。

三、 珍惜食物， 减少浪
费， 人人有责

每个人、 每个家庭都要积

极树立文明、 健康、 理性、 绿
色的消费理念， 培养形成按需
购买、 小份量备餐、 不浪费食
物的好习惯， 做营养健康和合
理膳食的支持者和倡导者， 让
“珍惜食物， 减少浪费” 成为每
个家庭的健康生活方式， 更好
地支持可持续发展的健康生活。

四、 全社会齐动员， 兴饮
食文明之风

学校、 单位食堂、 社会化
餐厅， 要以身作则， 有计划地
设计健康菜肴， 减少油、 盐、
糖使用， 少用肥肉、 烟熏和腌
制肉制品。 倡导均衡营养和健
康生活方式。

让我们积极行动起来， 合
理膳食、 健康烹调、 吃好一日
三餐， 在全社会营造健康家庭
的良好氛围， 形成营养、 健
康、 不浪费的生活方式。 让营
养惠及每个家庭， 人人争做健
康生活代言人。

学会餐盘搭配六步曲

在家做
饭， 如何兼
得健康与美
味呢？ 学会
餐盘搭配六
步曲， 让营
养走进你的
餐盘。

营养与美味兼得

“献礼建党百年：合理膳食营养惠万家”
倡议书

立夏过后 清淡饮食防心“火”

“珍惜食物合理膳食”倡议书

●健康读卡
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�第一步：
食物要多样， 比例要恰当

《中国居民平衡膳食餐盘 （2016）》
给我们的餐盘分配建议有五点：

1.谷薯类： 食物多样谷类为主。
平均每天吃 250～400 克 （每餐 75～
160 克）， 其中全谷物 50～150 克 （每
餐 15～60 克）， 薯类适量。

2.蔬菜类： 餐餐有蔬菜。 吃不同
种类蔬菜， 平均每天 300～500 克 （每
餐 100～200 克 ）， 每天吃五种以上 ，
新鲜深色叶菜占到一半。

3.水果类： 天天吃水果。 多吃新
鲜水果， 平均每天 200～350 克 （每餐
70～150 克）， 果汁不能代替鲜果。

4.鱼肉蛋豆类： 吃适量鱼肉蛋和
豆类。 动物性食物平均每天 120～200
克 （每餐 35～80 克 ）， 优选鱼和禽 ，
吃多种豆制品。

5.一天一杯奶 。 选择多种乳制
品， 达到 300 克鲜奶量 （每餐 100～
120 克）

第二步：
谷薯不可少， 全谷占三分

谷类这里是指所有主食， 无论是
一碗米饭， 还是一个馒头， 甚至一块
红薯， 每餐都应在餐盘中占较多比
例。

蒸米饭的时候， 至少 1/3 的大米
可以换成糙米、 小米等全谷物， 或者
红小豆 、 绿豆等杂豆 ， 也可以把红
薯、 南瓜切成小块和米一起煮； 做面
食的时候， 尽量选用全麦粉。 尝试着
每天变换不同的全谷物， 从少到多，
让家人逐渐适应全谷物的口感。

用全麦粉烘焙的面包、 饼干， 也
是不错的选择， 尽量减少精白面粉制
作的甜点和零食。

第三步：
餐餐有蔬菜， 天天有水果

餐盘的一半， 要用蔬菜和水果填
满， 没有水果， 就换成蔬菜。 尝试各
种颜色和质地的蔬果， 用健康并且你
能胜任的烹饪方式， 蒸、 炒、 烤或者
生吃。

早餐可以多选用西红柿、 黄瓜、
西芹、 生菜这些方便生吃的蔬菜， 午
晚餐多选择一些叶菜， 尤其是深色的
蔬菜要占到一半以上。 不想花更多的
时间来准备， 就试试蔬菜沙拉， 或者
做一份蔬菜汤。

可以在三餐中的任何一餐加一份
水果， 或者把水果放在加餐当零食

吃。 例如， 在牛奶、 酸奶、 燕麦片里
添加一些水果丁做甜品。 水果洗净、
切好， 放到家里每个人都可以拿到的
地方， 方便大家食用。

第四步：
鱼肉蛋奶豆， 要吃莫要贪

动物性食物和豆制品不要贪多，
每餐保证有一手掌心大小的份量就可
以。 早餐可以选择一个白煮蛋和一杯
牛奶 ， 畜禽肉和水产品安排到午晚
餐。 肉类每天替换着吃， 每周至少吃
两次水产品。

吃肉要吃瘦肉 ， 少吃肥肉 ， 鸡
肉、 鸭肉最好去皮。 尽量少选用加工
肉制品， 学一点烹饪技巧， 购买一些
适合的烹饪工具， 烹饪就会变得很简
单。

第五步：
减少油盐糖， 健康加几分

在家做饭 ， 尽量选用新鲜的食
材， 烹调时少用或不用油、 盐、 糖。
厨房备好控油勺和控盐勺， 根据在家
吃饭的人数和餐次限量使用。 每人每
天烹调油在 25 克～30 克， 食盐不超
过 5 克。 少油煎、 油炸， 多蒸、 煮、
炖。

刚开始调整少盐饮食时， 你可能
觉得淡而无味， 不用担心， 你的味蕾
需要一点点时间。 也可以尝试自己调
配一些无盐调味料， 例如香草、 香料、
大蒜、 醋、 黑胡椒、 柠檬汁等， 在烹
调的时候加一些番茄、 菌菇做配菜，
甚至撒上一点无盐的坚果碎， 都能带
来更多的味道。 少用红烧、 糖醋、 拔
丝这些额外添加糖的烹调方式。

第六步：
每天喝奶 300克， 饮水要足量

每天至少要喝 300 克的奶或吃等
量的奶制品 ， 可以分到三餐的餐盘
中， 例如早餐一杯牛奶， 午餐或晚餐
加一杯酸奶。

豆浆或者大豆搭配其他任何的豆
类及坚果， 也能做成一杯好喝的植物
奶。 多喝白开水， 少喝含糖饮料。 可
以选择你喜欢的茶或者咖啡， 尽量不
加或少加糖。

健康饮食不一定单调枯燥， 记住
餐盘搭配六步曲， 从每个食物类别中
选择你喜欢的食物， 学习一点烹饪技
巧， 你的餐盘就是独一无二的营养餐
盘。

中国营养学会注册营养师
工作委员会 王晓黎

今年是中国共产党成立 100 周年， 是 “十四五” 规划
的开局之年， 为落实健康中国行动， 国民营养健康指导委
员会办公室、 中国营养学会、 中国学生营养与健康促进会、
中国疾病预防控制中心营养与健康所、 农业农村部食物与
营养发展研究所、 国家食品安全风险评估中心， 联合发起
“献礼建党百年： 合理膳食 营养惠万家” 倡议。

为贯彻健康中国行动和国民营养计划， 落实习近平总
书记关于营养与健康工作指示精神， 有力促进合理膳食、
健康饮食， 弘扬中华民族传统美德， 在全社会营造浪费可
耻、 节约光荣的氛围， 湖南营养学会提出如下倡议：


