
蔬果的健康益处早已为人
所知， 但到底每天应该摄入多
少， 如何吃才能获得最佳健康
效果呢？ 下面我们通过一些权
威研究来解答这个问题。

首先， 2017 年发表在 《国
际流行病杂志》 上的一项研究
总结了 95 项研究， 涵盖了 210
万人， 发现每天摄入 800 克蔬
果能够最大程度地降低冠心病、
中风、 心血管疾病等慢性病的
风险， 同时也能减少全因死亡
率。 这一研究建议每天吃 800 克
蔬果是预防慢病和提高寿命的最
佳量， 尤其是对于心血管疾病。
然而， 对于癌症的预防， 研究表
明， 每天摄入 550～600 克蔬果已
经足够， 再增加蔬果摄入量并不
会显著降低癌症风险。

接着 ， 2021 年另一项在

《Circulation》 期刊上发表的研
究则表明， 每天吃约 5 份蔬果
（大约 400 克） 与死亡风险最低
相关， 这一量仅为前述研究建
议的 50%。 这项研究涵盖了近
200 万人， 结果指出， 超过 400
克的蔬果摄入量并没有进一步
降低死亡风险。 因此， 蔬果摄
入量并不需要达到过高水平 ，
适合自己生活方式的量才是最
重要的。

不过， 蔬果的推荐量虽然
存在差异 ， 但世界卫生组织
（WHO） 和各国的膳食指南均
推荐至少每天摄入 400 克蔬果。
中国居民膳食指南建议， 蔬菜
摄入量应为 300～500 克， 水果
为 200～350 克。 蔬菜的热量普
遍低于水果， 且糖分较少， 因
此在摄入蔬果时， 蔬菜的比例

应稍高于水果。
在选择蔬果时， 应优先选

择富含抗氧化成分和维 C 的种
类。 绿叶蔬菜、 十字花科蔬菜
（如西兰花、 油菜等） 和柑橘类
水果、 浆果等都被认为是有益
健康的好选择。 相反， 含糖量
较高的水果如葡萄和果汁应适
量食用， 因为果汁的糖分较高，
容易升高血糖， 长期过量饮用
可能不利健康。

值得注意的是， 蔬菜应以
非淀粉类蔬菜为主， 比如叶菜、
花菜、 鲜豆、 菌菇等， 这些蔬
菜富含膳食纤维和植物营养素，
能够帮助降低慢病风险。 而如
土豆、 红薯等淀粉类蔬菜， 尽
管也是健康食品， 但其含糖量
较高， 摄入时要适量。

中国注册营养师 谷传玲

很多人胃不舒服时爱点一碗热粥， 觉
得喝粥能 “养胃”。 但事实并非如此， 喝粥
并不像你想的那样养胃， 反而可能伤胃甚
至致癌。

我们从小被教育喝粥要 “趁热”， 但超
过 65℃的热饮其实早在 2018 年被世界卫生
组织列为 2A 类致癌物， 长期饮用会伤害口
腔和食管黏膜， 增加溃疡和食管癌风险。 有
研究表明， 每天吃滚烫食物的人， 患食管癌
的风险是常人的 2.74 倍 。 临床中也发现 ，
不少老年食管癌患者都有爱喝烫粥、 热茶等
习惯。

其次， 从营养角度看， 粥的本质就是
“米+水”， 主要成分是碳水化合物。 我们日
常已经摄入大量碳水， 如米饭、 面条、 馒头
等。 粥中蛋白质、 维生素、 膳食纤维含量极
低， 加糖后热量还高。 即便是皮蛋瘦肉粥、
蔬菜粥， 看起来营养更丰富， 但相比直接吃
肉蛋菜， 其营养价值依然有限。

当然， 粥也不是一无是处。 经过熬煮后
的米粥更易消化， 适合术后、 胃肠功能较弱
的病人作为饮食过渡。 在胃溃疡治疗期， 稀
粥也能减少胃的刺激。 但这适用于特定人
群， 并非普通人日常养胃的首选。

总的来说， 粥不能替代全面营养， 热粥
更不能 “趁热” 喝。 真正的养胃， 是远离高
温、 油腻、 刺激食物， 保持营养均衡、 作息
规律， 而不是靠一碗热粥解决。

中国医学科学院北京协和医学院肿瘤医院
（国家癌症中心） 主任医师 田艳涛

5 月 5 日迎来二十四节气中的立夏， 标
志着夏季的开始。 中医讲 “夏气与心气相
通 ”， 立夏之后养生的重心也应转向 “养
心”， 而合理的饮食调养正是重要的一环。

立夏节气养心， 饮食宜 “淡、 酸、 暖”。
首先应保持清淡为主， 少油少盐， 选择低
脂、 易消化、 富含纤维素的食物， 如蔬菜、
水果、 粗粮、 瘦肉、 鸭肉、 鱼类等， 尤其适
合清热祛湿的薏米、 冬瓜、 玉米、 木瓜等，
有助于缓解炎热引发的心烦不安。 其次， 适
当增加酸味食物， 有助于养心安神、 健脾养
胃。 像山楂、 杨梅、 百合、 莲子、 豆类、 黄
瓜等， 既能增进食欲， 又有助于调节情绪。
此外， 虽进入夏季， 但饮食仍应避免过冷。
过量食用冷饮、 冰镇瓜果， 容易损伤脾阳，
反而导致消化不良， 甚至加重体虚。

针对立夏常见的心火旺盛、 失眠烦躁等
问题， 中国工程院院士张伯礼推荐了一道养
心安神的传统药膳———绿豆百合桂花汤。 将
提前浸泡好的绿豆 50 克与百合 20 克、 陈皮
10 克一同煮至软烂， 再加入适量桂花与冰
糖。 这道汤清热去暑、 润燥安神， 适合立夏
之后调养心神， 老少皆宜。

而在饮食误区方面， 张伯礼院士也作出
提醒。 很多人认为夏天可以靠喝冰镇啤酒来
解暑， 但实际上啤酒属高热量饮品， 酒精反
而会让人越喝越热， 还会刺激消化道， 长期
大量饮用对健康有害。 对于夏天没食欲 “正
好减肥” 这种想法也不可取， 立夏虽天气炎
热， 但身体仍需均衡摄入营养， 盲目节食会
伤脾胃、 损健康。

顺应节气、 科学饮食， 不仅能 “养心”， 也
能帮助我们以更好状态迎接夏季的高温天气。

曹诗楠
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方便面的常见认知误区
误解一： 方便面保质期长，

加了大量防腐剂
大多数方便面能够在没有

添加防腐剂的情况下保持 6 个
月以上的保质期， 这主要得益
于其采用的脱水工艺， 如油炸
或热风干燥 ， 以及密封包装 ，
而不是依赖于防腐剂。 方便面
的面饼经过高温油炸或热风干
燥处理后 ， 含水量大大降低 。
研究表明， 油炸方便面的含水
量仅为 2%~5%， 而非油炸的方
便面含水量为 8%~12%。 在如
此干燥的环境下， 微生物 （如
细菌和霉菌） 难以存活和繁殖，
因此， 方便面本身根本不需要
添加防腐剂来延长保质期。

误解二： 方便面是油炸的，
不健康还致癌

方便面的面饼有油炸和非
油炸两种类型。 关于 “方便面
油炸致癌” 的说法， 主要是对
油炸型方便面产生的丙烯酰胺
的担忧。 丙烯酰胺是一种在富
含淀粉的食品高温烹饪时产生
的化学物质， 被列为 2A 类致
癌物， 动物实验显示其致癌性，
但对人类的证据仍然有限。 虽
然方便面中确实含有丙烯酰胺，
但其含量极微量， 远低于可能

对健康构成威胁的剂量。
根据 2010 年发表在 《食品

与化学毒物学》 上的研究， 人
体对丙烯酰胺的耐受剂量为每
天每公斤体重 2.6~16 微克。 而
一项发表在 《现代疾病预防控
制》 上的研究显示， 方便面的
丙烯酰胺平均含量为 54.4μg/
kg， 按照此数据计算， 一包方
便面面饼的丙烯酰胺约为 4.9
微克。 也就是说， 正常情况下，
每天吃超过 31 包方便面才有可
能超标， 因此不必过于担心。

健康吃泡面，记住这 2点
方便面的营养价值与否 ，

关键在于 “打开方式”。 只要做
好搭配， 方便面可以成为生活
中既便捷又营养的选择。

1.�记住一个“黄金搭配公
式”

方便面主要含有的营养物
质是碳水化合物， 建议食用时
搭配蛋白质和蔬菜食物， 保证
营养更全面。 可以记住这一个
公式 ： 方便面 （1 包 ） +蛋白
质食物 （50 克） +蔬菜 （100~
150 克）。

蛋白质食物的选择很多 ，
比如鸡蛋 、 豆腐丝 、 鸡胸肉 、
鸡腿肉、 牛奶、 无糖酸奶等都
可， 蔬菜的选择也多， 比如黄

瓜 、 大白菜 、 圣女果 、 小油
菜、 生菜等都行， 操作起来也
很方便。

2.�适量使用调料包， 少喝
泡面汤

方便面配的调料包不要全
用掉！ 通常 1 包方便面 （含面
饼和调料包） 全下肚， 基本会
摄入约 25 克脂肪和 5~7.5 克
盐。

根据 《中国居民膳食指南》
的建议： 每人每天烹调油的摄
入量需控制在 25~30 克， 盐摄
入不超过 5 克。 这意味着吃掉
一包泡面， 基本就让全天的油
盐摄入量超标。

建议大家在吃方便面时 ，
适量添加调料包， 可以用半包
调料或改用自制调味料； 其次，
尽量少喝泡面汤， 因为泡面中
的盐和油大部分都溶解在了汤
中。

注册营养师 薛庆鑫

立夏养心正当时，
这些饮食贴士请收好

喝粥养胃？
你可能一直都喝错了！

这样吃营养又健康

权威研究揭秘：
每天吃够这个量的蔬果，会更长寿

长期以来， 方便面被贴上了“垃圾食品” 的标签。 许多人认为
它的保质期长是因为添加了大量的防腐剂， 担心油炸工艺会致癌，
甚至对方便面包装的安全性表示疑虑。 这些传言给方便面带来了
不必要的负担， 实际上， 方便面与普通挂面的主要营养成分是相似
的， 尽管在含量上可能有所差异。 换句话说， 方便面可以作为一种
主食选择， 其营养价值并不如大家想象中那么低。


