
会选会看会烹，膳食好习惯帮你吃出健康

　　新华社北京 5 月 15 日电（记者
温竞华）5 月 15 日至 21 日是全民
营养周，今年的主题是“会烹会选
会看标签”，提倡大众更好地利用食
物，在烹调中减油减盐，享受食物的
天然美味。
　　不合理的膳食结构会带来严
重的疾病负担，2018 年全球营养
报告指出，全球近五分之一的死亡
与饮食相关，其中主要原因是高
盐，全谷物、水果、坚果摄入量少，
以及能量不平衡。如何规划我们的
饮食才最合理？怎样选择营养价值
高的食材，烹调出健康又美味的食
物？营养专家给出建议。

  会选：五大原则帮你认

识、挑选食物

　　“人体维持健康需要 40 多种营
养素和一些其他膳食成分，这就需
要我们根据不同食物的营养价值合
理搭配。”中国疾控中心营养与健康
所研究员刘爱玲推荐，每天至少摄
入 12 种谷薯蔬果、鱼禽肉蛋和奶豆
坚果食物，每周至少 25 种。

　　刘爱玲介绍，选购食物应掌握五
大原则：
　　一是多选新鲜天然的食物，少
买腌菜、水果罐头、肉罐头等深加工
食物；
　　二是多选营养素密度高的食
物，比如五颜六色的新鲜蔬果、鸡
蛋、瘦肉、水产品、全谷物等；少选只
能提供能量而缺少其他营养素的

“空白能量”食物，如糖果、油炸面
筋、辣条、含糖饮料等；
　　三是首选当季当地食物资源，
自然成熟期可以最大限度保留营
养，新鲜且口感更好，还可以减少运
输过程中的微生物污染和能耗；
　　四是利用营养标签来选择低
油、盐、糖的预包装食品；
　　五是考虑成本，不过量囤积食
物，特别是容易腐败的蔬菜水果，避
免造成浪费，“在选购时我们还要坚
信一点：贵并不等于营养价值高，许
多物美价廉的食物自身营养价值就
已经非常丰富。”
　　需要注意的是，坚果含有较高
的不饱和脂肪酸、维生素 E 等营养
素，但脂肪含量高，应适量食用。《中
国居民膳食指南（2022）》推荐平均
每天摄入 10 克左右，相当于一把
半的带壳葵花子或 2 至 3 个核桃。
食用原味坚果为首选。

会看：食品营养标签有门道

　　食品营养标签是食品与消费
者“沟通”的有效渠道。2013 年起，

《食品安全国家标准预包装食品营
养标签通则》在我国正式实施，要
求预包装食品应在标签强制标示
能量和蛋白质、脂肪、碳水化合物、
钠含量值及其占营养素参考值百
分比。
　　中国营养学会理事长杨月欣表
示，上述国家标准施行近 10 年，仍
有不少消费者在购买食物时只看价
格、生产日期和产地，忽视营养标
签。但标签可以帮助消费者了解食
品的营养特点，更好地比较和选购
适合自己的产品。
　　那么，在选择预包装食品时，营
养标签应该怎么看？国家食品安全
风险评估中心副主任樊永祥介绍，
要特别注意产品配料表和营养
成分。
　　“看配料表时建议记住一个原
则：按照标准要求，配料表应该按照
加入量递减顺序排列，排在前几位
的一定是这个产品主要的原料。”樊
永祥说。
　　营养成分表写出了每份食品中
营养成分的具体含量，其中的营养

素参考值则提示了这份食品中提供
的营养素含量占人体每日所需营养
素的比例。
　　“比如一袋 40 克的薯片能够
提供脂肪 13.3 克，可以提供我当日
所需要脂肪的 22% 。这就警示，吃
完这袋薯片后我的脂肪摄入量已经
够高了，吃其他食品时就要更加控
制油脂摄入。”樊永祥解释说。
　　此外，专家提示，还要关注“隐
形钠”的存在。除食盐外，加工食品
中使用的焦磷酸钠、抗坏血酸钠等
都可以成为钠的摄入来源。膳食指
南建议成年人日均盐摄入量不应超
过 5 克，折算成钠约为 2000 毫克。

会烹：全谷要多、油盐要少

　　《中国居民膳食指南科学研究报
告（2021）》显示，我国居民粮谷和杂
豆类食物摄入量呈下降趋势，但仍是
能量的主要来源；其他谷物和杂豆的
摄入量低于膳食指南推荐摄入量。
　　中国营养学会副理事长常翠青
说，全谷物含有 B 族维生素、矿物
质、膳食纤维等营养素，对预防肥
胖、糖尿病、心血管疾病等有重要作
用。谷物越精制，营养素损失越多。
精米面、白面包等摄入过量会导致
慢性病发病风险上升。

　　“从小吃杂粮的孩子胃肠功能
比较好，不易发胖，体能也更强。一
些‘三高’患者更需要通过全谷杂粮
控制血糖、血脂和体重。”中国农业
大学营养与健康系副教授范志
红说。
　　膳食指南提出，多吃全谷、大豆、
蔬菜，烹调少盐少油。如何把良好饮
食方式落实到餐桌上，让美味不减、
健康加倍？
　　全谷杂豆因为保留了种皮且
质地紧密，口感容易偏硬。对此，范
志红介绍，提前对杂粮进行冷藏浸
泡，或是先煮杂粮半小时再加入白
米，便能制作出粗细搭配、软硬适
中的杂粮饭、杂粮粥。还可用全麦
粉、杂粮粉和白面粉混合做面食，
加 一 些 坚 果 碎 、水 果 干 来 丰 富
口感。
　　蔬菜要多吃，少放盐也能做得
好吃。范志红建议，凉拌菜不要提前
腌，在上桌之前再加调料，保证只有
表面一层有盐；炒菜起锅时再加盐，
或只淋少量酱油，也能让菜中间的
咸味比较淡，又不影响味道。
　　“少盐并不是要放弃调味，可以
用醋、柠檬汁、咖喱粉、孜然碎、胡椒
粉等香辛料代替盐，不仅可以调味，
还能增加抗氧化物质和微量元素的
供应。”范志红说。
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　　新华社北京 5 月
15 日电（记者田晓航）

“碳水不够水果来凑，
谷物轮换通畅肠道，少
盐少糖年轻美貌，蛋白
常在身强体壮……”这
是北京“80 后”上班族
张卓冉的家庭饮食观。
在她看来，养成健康的
饮食习惯，让愉快的每
一天从健康早餐启程，
如 此 ，才 会 有 愉 快 的
人生。
　　家庭是人生温暖的
港湾，良好的家风是精
神成长的沃土。在 5 月
15 日国际家庭日来临
之际，记者采访了解到，
追求健康日益成为新时
代的家风。
　 　《健 康 中 国 行 动

（2019 — 2030 年）》提
出，倡导每个人是自己
健康第一责任人的理
念，激发居民热爱健康、
追求健康的热情，养成
符合自身和家庭特点的
健康生活方式。
　　小家健康，关乎国
家安康。为了让家庭吃
得健康，中国计划生育
协会联合相关部门开展

“孕妈萌宝小鸟餐”优秀
案例征集活动，倡导妇
幼营养“小鸟餐”，发动
广大孕产妇和婴幼儿家
庭行动起来，践行优生
优育科学理念，注重食
品安全与合理膳食，厉
行节约、反对浪费。
　　奶香南瓜条、鸡肉
蔬菜蛋饼、多彩小米粥……营养均衡、节约精致
的创意“小鸟餐”受到网友追捧。2021 年两期

“全民食尚小鸟餐”主题直播活动共吸引超过
120 万人在线观看，“小鸟餐”微博话题登上热
搜，互动阅读量近 6000 万。
　　像“小鸟餐”一样，许多新的健康饮食习
惯正在中国家庭中悄然流行——— 有的家庭

“掌勺人”对照“中国居民平衡膳食宝塔”来搭
配三餐营养；被称为健康“小三件”的限量盐
勺、限量油壶和健康腰围尺成为一些家庭的

“标配”。
　　人均每日食盐摄入量不高于 5 克，成人人
均 每 日 食 用 油 摄 入 量 不 高 于 2 5 克 至 3 0
克……山东省平阴县畜牧事业发展服务中心职
工田琳琳对这些健康知识熟稔于心。她自学健
康管理师课程，不仅向家人传递健康理念，还将
所学用于烹饪，改善家人的营养状况。
　　“舌尖健康”只是家庭健康的一部分。用可
穿戴设备监测心率等健康指标，跳“刘畊宏”健
身操或做亲子瑜伽，打造干净整洁的房间和庭
院……中国家庭追求健康的方式日益多样和
时尚。
　　“腰间的肥油咔咔掉，人鱼线、马甲线我想
要！”伴着动感的音乐和富有激情的解说，被称
为“刘畊宏女孩”“刘畊宏男孩”的年轻人们，把
居家跳操健身当成了日常必修课。
　　如今，追求健康已成为许多家庭的自觉。国
家卫生健康委员会规划发展与信息化司司长毛
群安近日在国家卫健委新闻发布会上介绍，目
前，我国经常参加体育锻炼的人数比例达到
37.2%，居民健康素养水平达到 23.15%。
　　而家庭健康风貌的改变，得益于系列家庭
健康促进举措的推动。
　　 2019 年，国务院印发文件，在全国推动实
施健康中国行动，组织开展健康知识普及、合理
膳食、全民健身等 15 个专项行动，全方位采取
有效干预措施，大力倡导健康文明生活方式，着
力提升全民健康素养。
　　近年来，中国计生协联合多部门在全国开
展家庭健康促进行动，加强对儿童、青少年、育
龄人群及中老年的健康指导和服务；围绕文明
健康饮食知识普及、健康家居环境建设、健康生
活方式养成等方面，每年在全国开展形式多样
的家庭健康主题推进活动，仅 2021 年的 8 万
余场活动就吸引了 5200 多万人参与。
　　未来，如何帮助更多家庭成员做好自己健
康的“第一责任人”？在湖南等地，一个新“职业”
正在“上线”。
　　“家庭健康指导员每周一上午到家帮我测
血糖、血压，做背部按摩，帮我解决了好多病痛
问题。”湖南省长沙市开福区四方坪街道科大景
园社区 73 岁的张艺欣说。
　　据了解，中国计生协家庭健康促进试点项
目落户湖南两年以来，全省已打造县、乡、村三
级家庭健康服务场所 8000 多个，培训发展了
2 万多名家庭健康指导员。
　　每个村（居）至少培养一名家庭健康指导
员，每个家庭培养一名健康“明白人”，搭建起健
康知识进入家庭的“桥梁”；在长沙一些地方，家
庭健康服务中心、健康小屋、健康指导站等家庭
健康服务场所正逐步构建起“15 分钟健康服务
圈”。
　　“我国是拥有 14 亿人口的大国，家庭数量
超过 4.9 亿户，家庭在个人健康行为养成和优
良文化传承方面发挥着重要作用。”中国计生协
副秘书长何翔表示，中国计生协将继续探索促
进家庭健康的经验做法，丰富家庭健康主题推
进活动形式，提升家庭健康意识和健康素养，努
力为健康中国建设做出更大贡献。

　　新华社天津电（记者王井怀、郭
方达）记者近期走访一些中小学发
现，小胖墩越来越常见，有的学生甚
至无法正常上体育课，进而形成恶
性循环。相关数据显示，我国青少年
肥胖率接近 20%。如何让“小胖墩”
瘦下来？记者进行了调查。

  体重超、打假条，孩子

太胖不能跑

　　春光明媚，孩子们在操场上活
蹦乱跳。不过，在操场角落里，几个
小胖墩坐在阴凉处发呆。
　　最近几年，在天津市一所小学
担任体育教师的王老师经常收到家
长一些不可思议的请假条：因孩子
身体原因，不适宜大量运动，特向体
育老师请假。王老师便把这几个较
胖的孩子叫到队伍外休息。
　　“太胖，如果剧烈运动，膝盖等
关节受到比较严重的压力，可能影
响发育或者导致损伤。”王老师说，
这些孩子大多有医院开具的证明，
不适宜再进行剧烈的体育活动。
　　从事教育工作近 20 年的王老
师介绍，10 多年前一个班里的小胖
墩只有零星几个，现在 40 多人的
班级里有近四分之一是小胖墩。
　　近年来，天津市卫健委统计中小
学生体质监测数据发现，2018 年，小
学、初中、高中学生肥胖率分别为
26.13%、21.84% 和 14.88%；2020 年这
一数据为 23.94%、21.32%、15.39%。
　　“纵向来看，天津小学生肥胖率明
显下降，初中生、高中生肥胖率基本持
平。这说明近年来天津推行的提升学
生体质的措施开始起作用。”天津市疾
病预防控制中心环境健康与学校卫

生研究所副主任医师刘忠慧说。
　　不过，中小学生的肥胖率仍然
较高。去年 7 月国家卫生健康委的
一场新闻发布会上，中国疾控中心
营养学首席专家赵文华表示，我国
6 岁— 17 岁的儿童青少年超重肥
胖率近 20%，6 岁以下的儿童超重
肥胖率超过 10%。

  吃得多、动得少，就离

肥胖不远了

　　多位营养专家和中小学教师认

为，儿童胖起来归根到底是与“吃得
多、动得少”的不健康生活方式有关。
　　天津市疾病预防控制中心非传
染病预防控制所注册营养师潘怡介
绍，现在中小学生的肥胖大多是由
于能量过剩造成全身脂肪过量堆
积。“随着人们生活水平的提高，孩
子饮食中油脂和添加糖含量增加，
平时各种高能量零食不断，正餐吃
得过于精细，蔬菜水果又少，孩子难
免胖起来。”
　　与此同时，运动量却没有跟上。
天津市北辰区普育学校教学校长罗

辉认为，目前中小学体育教育主要
以跳绳等技巧性运动为主，缺乏力
量训练，纯粹的体育活动本身也相
对枯燥，孩子自我坚持的意愿不强。
　　同时，很多家长是双职工，劳累
一天后很难再陪孩子进行体育活
动。体育教师王老师说，“双减”后孩
子课余时间多了，家长倾向于给孩
子安排阅读、音乐等素质拓展活动，
对于体育锻炼的重视程度仍然不
足。“家校沟通群内，孩子读什么书、
弹什么曲一个个打卡，但分享体育
活动的寥寥无几。”

  管住嘴、迈开腿，健康

生活不后悔

　　以前人们觉得孩子胖点可爱，
不过预防医学专业教材《儿童少年
卫生学》提供的数据显示，肥胖儿童
成年后患糖尿病的风险是非肥胖儿
童的 2.8 倍。同时，肥胖也对孩子的
心理健康造成影响。
　　为了遏制儿童青少年超重肥胖
流行趋势，天津市卫生健康委等六
部门联合开展防控，以 2002 年—
2017 年超重率和肥胖率年均增幅
为基线，力争至 2030 年将全市 18
岁以下儿童青少年超重率和肥胖率
年均增幅在基线基础上下降 80%。
　　家长是儿童青少年健康第一责
任人。潘怡呼吁，家长要合理搭配孩
子日常饮食，减少油炸、烧烤等烹调
方式，控制油、盐、糖使用量，教育儿
童不挑食、不偏食，多喝白开水，少
吃各种加工零食，少喝或不喝含糖
饮料。
　　学校还要增加竞技性体育比
赛，这是激发孩子运动兴趣的好方
法。罗辉说，类似篮球足球比赛等竞
技性体育活动观赏性强，适宜作为
孩子的终身运动来培养；跳绳、踢毽
子比赛等则有更广泛的参与度，适
合不同体质的孩子。
　　还有专家呼吁，探索开发一些
小程序，并与简单的可穿戴设备结
合，帮助孩子在安全可控的情况下
锻炼，提高孩子运动的积极性，同
时还可以通过信息化手段指导并
督促家长和学生形成按时锻炼的
习惯，解决家长不重视孩子锻炼的
难题。

每 5 名孩子便有 1 个小胖墩，减肥要从娃娃抓起！

　　“摆起臂、腿抬高，腰间赘肉咔
咔掉”“跟着刘畊宏老师来打卡，一
起瘦瘦瘦”……艺人刘畊宏最近在
短视频平台上的健身直播火了。直
播中，他与妻子身着运动装，跳起

“毽子舞”，再搭配上好友周杰伦的
《本草纲目》等背景音乐，一时间吸
引了许多爱好健身的粉丝。
　　截至目前，刘畊宏的抖音账号
已“吸粉”6000 多万。网络平台上也
涌现出众多“刘畊宏女孩”和“刘畊宏
男孩”，加入居家“云健身”的行列
中来。
　　 2020 年疫情暴发以来，很多民
众不得不宅在家中，刷手机和“葛优
躺”一度成为生活常态。但与此同
时，一些健身类 App 下载量不断攀
升，线上健身逐渐受到追捧。东南大
学经济管理学院副教授浦正宁分
析，目前的疫情环境下，人们避开健
身房或健身工作室选择居家健身
时，在没有健身器械的辅助下，更加
需 要 一 些 简 单 易 学 的 减 脂 健 身
方式。

　　刘畊宏的出现恰逢其时。特别
是在疫情背景下，一些健身场所限
流歇业，外出受限，难免形成负面情
绪。跟着直播跳操，有助于以汗水释
放焦虑，保持肌体健康。
　　山东师范大学美术学院研二学
生魏芳就是“刘畊宏女孩”之一。她用
视频记录下自己双腿颤抖走下楼梯、

“五天瘦五斤”的健身过程。这些视频
也引发了网友共鸣，在各大平台走红。
　　“谁不想免费拥有一位专业的
明星教练呢？而且直播这种形式很
新颖，好像有人在监督我锻炼、几百
万人跟我一起减肥。”魏芳说，交互
性、沉浸式强的运动形式点燃了她
的健身热情，也让她切实感受到了
运动带来的快乐。
　　在疫情冲击健身行业的情况
下，不少从业人员发力线上平台，

纷纷做起直播。抖音平台今年 3
月发布的《抖音运动健身报告》显
示，2021 年抖音运动健身视频数
量同比增长 134% ，创作者数同比
增长 39% ；健身类主播涨粉同比
增 加 2 0 8 % ，直 播 收 入 同 比 增 加
141% 。
　　除了健身直播之外，AI 等前沿
技术也被运用在云健身中。安装了
某 App 后，只需要一台手机和两三
平方米的空间，就可以随时随地开
始运动。App 上涵盖数十个 AI 运
动动作，既有跳绳、开合跳这样的全
身动作，也有专门针对上肢、下肢和
腰腹等身体局部训练的动作。
　　阿里体育市场总经理李敏日前
接受采访时介绍，AI 主要是发挥其
识别人体骨骼点的作用，对运动者
的动作进行判定和记数。它能够告

诉运动者，身体哪个部位应该再低
一点或者高一点，帮助运动者掌握
更准确的动作，使锻炼效果更出色。
　　分析人士认为，软硬件技术的发
展，在一定程度上助推了云健身的普
及。民众可在各种视频平台和健身
App 上获得健身锻炼课程。同时，家
用动感单车、健身魔镜等设备，可在
传统硬件的基础上，加入软件开发或
会员服务等内容，做到有机结合。
　　与硬件相关，居家健身相关器材
也越来越受到民众青睐。最近，济南市
民国栋的家里，添置了好几件健身器
材：瑜伽球、瑜伽垫、哑铃和椭圆机等。
　　“受疫情影响，常去的健身馆暂
停营业，我们就添置了几件健身器
材在家锻炼。”他说，没想到配合着
相应的讲解视频，居家锻炼的效果
一点都不比去健身馆差。

　　唯品会平台的最新数据显示，
今年 4 月以来，Keep 健身用品销量
同比暴涨 9 倍，瑜伽垫、瑜伽服等品
类受到消费者的喜爱。
　　近日，国家体育总局和中华全
国体育总会联合推出“全民健身线
上运动会”，设置有 20 多个大项
100 多个小项，包括跳绳、广播体
操、健步、棋牌、毽球、乒乓球等众多
群众喜闻乐见的运动项目。
　　国家体育总局群体司司长丁东
说，希望通过举办本次线上运动会，
丰富群众休闲生活，指导居家隔离
群众开展科学健身，以体育在线服
务的方式满足群众多元化体育健身
需求，实现“健身不间断”。
　　专家认为，虽然“云健身”这种形
式并不完美，但并非仅是疫情之下
的“权宜之计”。它以碎片化和轻量化
的特点让更多人走进了健身大门，
加入健身的行列，对推广全民健身
来说有着独特意义。
    （记者张武岳、吴书光）
         新华社济南电
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