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新版膳食指南
系列解读⑦

我们日常摄入的食物有很
多种， 每种食物含有的营养素
不同， 如果我们将肉类和蔬菜
巧妙搭配， 做出的食物不仅味
道鲜美可口， 还能使人体得到
加倍的营养。

牛肉———番茄 红肉是铁元
素的重要来源， 而牛肉中铁含
量尤其丰富， 遇到富含番茄红
素和维生素 C 的番茄后， 牛肉
中的铁能够更好地被人体吸
收 。 在炖牛肉时 ， 加上些番
茄， 还能让牛肉更快变烂， 缩
短烹调时间。

鸡肉———蘑菇 小鸡炖蘑菇
是一道东北名菜 ， 其营养丰
富， 味道鲜美。 这是因为， 蘑
菇中含有丰富的鸟苷酸盐， 鸡
肉含有丰富的肌苷酸盐， 在熬
制过程中， 它们都会释放出游
离的谷氨酸钠 ， 产生协同作

用， 从而使鲜味大大增加。
鸭肉———山药 山药的柔和

与鸭肉的鲜美相得益彰， 还能
让汤汁乳白， 鲜味柔和。 山药
富含多种营养物质， 有益肺止
咳、 健脾养胃的功效， 鸭肉更
是滋阴养肺、 止咳化痰的佳品，
两者一起煲汤不仅口味鲜美 ，
还能健脾养胃、 止咳化痰。

鱼肉———豆腐 豆腐中的蛋
氨酸含量较少， 鱼肉中这种氨
基酸含量丰富； 鱼肉苯丙氨酸
含量比较少 ， 豆腐中含量较
高。 因此， 这两者混合食用 ，
可取长补短， 提高营养价值 。
更重要的是， 豆腐含钙多， 鱼
肉中丰富的维生素 D 能加强人
体对钙的吸收， 使其补钙效果
更好。

山东省平阴县卫生健康局
副主任医师 朱本浩

�������准则五： 少盐少油，
控糖限酒

核心推荐： 成年人每天摄
入烹调油 25～30 克； 控制添加
糖的摄入量， 每天不超过 50
克 ， 最好控制在 25 克以下 ；
反式脂肪酸每天摄入量不超过
2 克； 不喝或少喝含糖饮料；
成年人一天饮用的酒精量不超
过 15 克。

如何减少烹调油摄入量？
学会选择用油。 不同食用

油的脂肪酸组成差异很大， 家
里采购食用油时注意常换品
种。

定量巧烹饪。 如蒸、 煮、
炖、 焖、 水滑、 熘、 拌等， 可
以减少用油量。

少吃油炸食品。 油炸食品
为高脂肪高能量食品， 容易造
成能量过剩。

动物油脂和饱和脂肪酸。
动物油脂富含饱和脂肪酸， 应
特别注意限制加工零食和油炸
香脆食品摄入。 日常饱和脂肪
酸的摄入量应控制在总脂肪摄
入量的 10%以下。

怎样限酒？
孕妇、 乳母、 儿童、 青少

年不应饮酒。
特定职业或特殊状况人群

应控制饮酒。 例如驾车、 操纵
机器或从事其他需要注意力集
中、 技巧的工种； 对酒精过敏
者； 正在服用可能会与酒精产
生作用的药物者； 患有某些疾
病 （如高甘油三酯血症、 胰腺
炎、 肝脏疾病等） 者； 血尿酸
过高者。

提倡文明餐饮， 成年人若
饮酒应限量。

控制添加糖摄入量
建议每天添加糖的摄入不

超过 50 克， 最好控制在 25 克
以下。 “控糖” 要点：

1.尽量做到少喝或不喝含
糖饮料， 更不能用饮料替代饮
用水。

2.少吃甜味食品： 糕点、
甜点、 冷饮等。

3.做饭炒菜少放糖。
4.要学会查看食品标签中

的营养成分表， 选择碳水化合
物或糖含量低的饮料， 注意隐
形糖。

5.在外就餐或外出游玩时
更要注意控制添加糖摄入。

中国疾控中心营养与健康所
所长 丁钢强

●健康读卡

为什么能量过剩， 依然可能存
在各种营养缺乏呢？ 原因就是饮食
结构不合理， 比如：

1.奶是膳食钙的重要来源， 可
是很多人没养成规律喝奶的习惯。

根据 《中 国 居 民 膳 食 指 南
2022》 的数据， 2018 年成人每日
饮奶量平均只有 27.8 克， 还不足
推荐量的 1/10。

2.常点外卖的白领， 主食很难
做到粗细搭配， 可能容易缺乏维生
素 B1、 维生素 B2。

3.新鲜蔬果吃得太少， 就容易
缺乏维生素 C。

根据 《中 国 居 民 膳 食 指 南
2022》 的数据， 2018 年成人蔬菜
摄入达到 300 克 (推荐 300～500 克)
的人群比例仅有 21.9～35.2%， 水
果摄入不足 100 克 (推荐 200～350
克) 的人群比例高达 80%。

4.减肥时， 能量亏空营养摄入也
会减少， 此时没及时增补膳食补充剂，
各种微量营养素就都可能容易缺乏。

做到科学营养的具体方法
一、 实现主食粗细搭配的方法
1.购买现成的粗粮比如燕麦

片、 全麦面包、 即食玉米。
2.周末统一做杂粮饭， 分装成

每顿的量， 上班时带着， 点外卖只
点菜就行了。

二、 喝够奶的方法

1.固定喝奶时间， 推荐固定到
正餐中， 这是因为很少有人会忘了
吃饭， 所以你可以先尝试让自己的
早餐和晚餐必须喝奶。

2.囤一些健康的奶制品小零
食， 比如低盐奶酪、 无糖奶片和奶
酪棒。

三、 吃够蔬果的方法
上下午加餐选择新鲜蔬果， 可

以带一些洗洗就能吃、 也不用切的
蔬果到公司， 这样方便加餐。 如黄
瓜、 西红柿、 小圣女果、 蓝莓、 葡
萄、 苹果、 梨、 橘子、 桃、 杏、 李
子、 鲜枣、 香蕉等。

四、 使用中国居民平衡膳食餐
盘进餐

中 国 居 民 平 衡 膳 食 餐 盘
（2022） 中对谷薯类、 蔬菜、 水果
各放多少， 一目了然， 能帮你轻松
做到合理搭配， 均衡营养摄入。

一周食谱的搭配思路
1.能量适宜
中国居民膳食指南建议成年轻

体力劳动者女性， 也就是大多数没
啥体力活动的白领女性， 每天的能
量摄入为 1800 千卡， 所以推荐一
周食谱的能量为 1800 千卡/天。

这适用于大多数白领女性， 男
性的话可以在该食谱基础上适量增
加主食和肉蛋奶豆， 增加到吃饱的
量就行。

2.营养均衡
食谱搭配时， 可以参照中国居

民膳食宝塔， 主食、 蔬菜、 水果、
奶、 豆制品、 鸡蛋、 肉、 坚果的搭
配量都要在推荐范围。 三大产能营
养素和三餐比也是如此。

而且主食要做到粗细搭配， 比
如全麦面包、 燕麦片、 紫米馒头、
杂粮饭中都有粗粮； 蔬菜做到深浅
搭配， 比如胡萝卜、 豌豆、 菜椒、
蒜苗、 菠菜、 西兰花、 西红柿、 秋
葵、 生菜、 小圣女果等都是深色蔬
菜； 肉、 蛋、 奶、 豆都要有， 实现
蛋白质的多样化搭配。

3．轻松上手， 省时省力
为了厨房小白也能轻松上手，

食谱搭配建议选择家常菜， 最简单
的蒸、 煮 、 炒 、 炖 、 凉拌就能做
好， 比如水煮虾 、 沙拉酱拌紫甘
蓝、 小白菜拌豆腐、 炒荷兰豆、 海
带丸子汤。

另外为了节约时间， 食谱中最
好搭配一些买来就能吃的食物， 比
如： 全麦面包、 杂粮馒头、 牛奶、
无糖酸奶、 豆浆粉、 水果、 坚果，
可生食的蔬菜比如樱桃萝卜 、 黄
瓜、 小圣女果、 西红柿， 也搭配一
些买回来简单处理就能吃的半成
品， 比如燕麦片 、 杂蔬丁 、 肉丸
子、 青花鱼片、 冻虾仁。

国家注册营养师 谷传玲
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结晶是蜂蜜生产、 加工和储
存过程中的常见现象。 蜂蜜属于
过饱和糖溶液， 主要成分是葡萄
糖和果糖。 葡萄糖的溶解度比果
糖低， 一般来说， 气温越低越容
易出现结晶。 当温度升高后， 葡
萄糖的溶解度增加， 就会导致结
晶融化， 出现上层液态、 下层结
晶的情况， 表现为分层。

蜂蜜的结晶还与蜂蜜的种类、
含水量有关。 如洋槐蜜、 荆花蜜
不易结晶， 但油菜花蜜、 棉花蜜、
葵花蜜就容易结晶。 另外， 含水
量多的蜂蜜也不容易结晶。

总之， 蜂蜜出现结晶、 或者
液态和结晶的分层， 只是其物理
形态的改变， 都不会带来质量安
全问题， 可以放心食用。

来源： 本报微信公众号

成人营养缺乏普遍存在

一周食谱巧搭配 实现科学营养
减少油摄入
控糖限酒

最近一次的 《中国成人慢性病与营养
监测》 的数据显示： 我国成人钙、 维生素
B1、 维生素 B2、 维生素 C 的平均摄入量均
没达到推荐摄入量， 其中钙的摄入状况最
为糟糕， 平均摄入量还没达到推荐摄入量
的 1/2。 另外， 依然有 21.4%的人维生素 D
缺乏， 8.3%的成人贫血， 6%的成人缺锌，
4.6%的人维生素 A缺乏。

结晶的蜂蜜可放心吃
肉菜巧搭配 营养增一倍

▲ ▲ ▲


