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全球营养普遍“不及格”

在最新一期《柳叶刀—全球健康》
杂志上，美国哈佛大学陈曾熙公共卫
生学院等机构发表了一项研究成果，
研究人员对185个国家及地区居民15
种关键营养素的摄入情况进行了分
析，包括钙、碘、铁、维生素B2、叶酸、
锌、镁、硒、维生素B1（硫胺素）、维生
素B3（烟酸）、维生素A、维生素B6、维
生素B12、维生素C和维生素E。

结果显示，几乎所有年龄组的关
键营养素均摄入不足，4种营养素缺乏
问题尤为突出，分别是碘、维生素E、
钙和铁，摄入不足人口占全球的68%、
67%、66%、65%，均超半数。另外，维
生素B2、叶酸、维生素C和维生素B6
摄入不足的人口比例也超50%。相对
而言，维生素B3摄入量最接近充足，
全球只有22%的人口摄入不足，其次
是维生素B1（30%）和硒（37%）。

从性别差异来看，在同一国家、同
一年龄组中，女性碘、维生素B12、铁
和硒摄入不足的情况高于男性；男性
钙、烟酸、维生素B1、锌、镁、维生素
A、维生素C和维生素B6摄入不足的
程度更高。这可能与两性的饮食模
式、食物摄入量不同有关。

“隐形饥饿”不断显现

北京大学首钢医院营养科主任龚
雄辉告诉《生命时报》记者，新研究中
反映的一些关键营养素缺乏，有些在
我国已不常见，比如碘缺乏在“全民食
盐加碘政策”实施后得到很好解决，但
仍对我国居民提高营养水平有一定借
鉴意义。

随着生活水平的提高，绝大多数
国人如今已不再为温饱发愁，不会因
吃不够而引发营养不良，却忽视了一
种看不见的“饥饿”——某些营养素超
出机体所需，某些营养素仍然缺乏。
临床中，不少代谢疾病患者就同时存

在营养过剩和营养素缺乏两种情况。
究其原因，主要与不少人的三餐不规
律或饮食结构不均衡有关。现代人，
尤其是年轻人倾向于吃快餐、加工食
品，甚至是高脂、高糖、高热量食物，存
在挑食、偏食等问题，造成机体无法全
面摄入营养，引发某些营养素超标或
缺乏问题。

任意一种关键营养素缺乏都会对
健康造成影响。比如，缺铁是贫血的
最常见原因；维生素A缺乏是全球失
明的主要原因；缺锌会增加对传染病
的易感程度。

要解决这一问题，一是需加强平
衡膳食的宣传，鼓励大众按照“膳食宝
塔”适量摄入谷薯类、蔬菜类、水果类、
肉蛋奶类，保证食材多样性，同时控制
油脂、盐的摄入；二是针对不同地区、
不同人群制定合理的公共卫生政策，
进行针对性营养强化。

中国人最缺四种营养素

在我国居民缺乏的关键营养素中，
专家指出有4种最需要关注，分别是维
生素B2、维生素B1、钙和维生素C。

维生素B2：多吃绿叶菜和豆。维
生素B2，又称核黄素，会参与体内生
物氧化与能量代谢，缺乏时可引发眼、
口腔和皮肤炎症，出现唇炎、口角炎、
舌炎等。中国营养学会建议，成年男、
女维生素B2推荐摄入量分别是1.4和
1.2毫克/天。但《中国居民营养与慢
性病状况报告（2020年）》（简称《报
告》）显示，我国居民维生素B2平均每
日摄入量只有0.7毫克，仅为男女推荐
摄入量的50%和58%，在我国居民最

缺乏的维生素中排名第一。
龚雄辉说，维生素B2缺乏与部分

动物性食物摄入不足、错误的烹饪方
法等有关。动物肝脏、肾脏、心脏等食
物，乳制品、蛋类、绿色蔬菜、豆类中的
维生素B2含量较丰富，饮食中可适当
增加摄入量。不过，维生素B2对光敏
感，上述新鲜食物最好避免阳光照射，
烹饪时不要高温油炸或红烧，可保证
维生素B2的最佳吸收。

维生素B1：精米白面换成粗粮。维
生素B1，即硫胺素，与神经系统功能密
切相关，缺乏时会诱发脚气病（不是“脚
癣”），造成手指脚趾麻木、肌肉酸痛、水
肿、心悸等不适。中国营养学会建议，成
年男女的维生素B1推荐摄入量分别是
1.4和1.2毫克/天。但近40年，我国居
民的维生素B1摄入量越来越少，仅为
0.8毫克/天，甚至不足以前的1/3。

究其原因，主要是因为食用精加
工米面的量更大了，虽然这类食物口
感更好，但谷物表皮、胚芽中的维生素
B1在加工过程中被白白浪费。此外，
酒精会对胃黏膜造成损害，饮酒量的
增加也会影响维生素B1的吸收。龚
雄辉说，全谷物、豆类、干果含有丰富
的维生素B1，动物内脏、瘦肉、蛋类中
的含量也较多，可适当多吃。维生素
B1不耐高温、不耐碱性，烹饪时注意
不要加碱（小苏打），同时避免高温煎
炒、油炸。

钙：多喝牛奶多晒太阳。钙是构
成骨骼、牙齿的主要成分，也参与神
经、免疫、血液、内分泌等多系统的重
要生理活动，儿童青少年时期缺乏可
造成发育迟缓，中老年人缺乏会出现
骨质疏松。中国营养学会建议，成年

人的钙推荐摄入量应为800毫克/天，
但《报告》显示，我国居民钙的摄入量
平均只有328.3毫克/天，连一半都未
达到。新研究中，全球很多地区（如北
美、欧洲等）的10~30岁人群钙摄入量
普遍不足。

龚雄辉说，这可能是奶制品、深色
蔬菜摄入不足造成的。《中国居民膳食
指南2022》建议，成年人乳制品摄入
量应为300~500克/天，但很多国人，
特别是老年人没有喝牛奶的习惯，乳
制品摄入量达标者只有 22.5%。因
此，建议大家每天适量摄入牛奶、酸
奶、奶酪等奶制品，也可多吃豆制品或
坚果，如豆皮、豆腐、杏仁、扁桃仁等，
或吃小白菜、荠菜、油菜等含钙高的蔬
菜。此外，平时要多晒太阳，增加户外
运动，不要把全身包裹得严严实实，除
非紫外线很强；避免吸烟、过量饮酒、
长期大量饮用浓咖啡和浓茶。

维生素C：补足才能防慢病。维
生素C又称抗坏血酸，有抗氧化作用，
能改善机体对铁、钙和叶酸的利用率，
缺乏时可引发坏血病。中国营养学会
建议，成人每天应摄入100毫克维生
素C，若想达到预防慢病的效果，每天
最好摄入200毫克。但数据显示，我
国居民维生素C平均每日摄入量仅为
75.5毫克。

龚雄辉表示，维生素C摄入不足
主要是因为蔬果吃得少、食物烹饪时
间过长。实际上，只要每天吃够一斤
蔬菜、半斤水果就能满足身体对维生
素C的需求，不需要额外补充，柑橘类
水果、草莓、猕猴桃和绿叶蔬菜都是维
生素C的良好来源。
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日本一项新研究发现，吃水
果保护牙齿的方法切实可行。日
本大阪公立大学研究显示，利用
柑橘提取物制成的无刺激性溶液
能更好地抗击牙周病致病菌，进
而有效保护口腔健康。该研究已
发表在《食物》杂志上。

为了找到一种易于使用且能
有效预防所有年龄段牙周病的抗
菌剂，大阪公立大学人类生活与
生态研究生院上谷诚树教授及其
研究小组，验证了柚皮苷、橙皮

苷、芦丁、黄烷酮糖苷、月桂酸酯
等七种化合物对口腔细菌的抗菌
效果。在针对牙龈卟啉单胞菌
（牙周病致病菌）进行的生长抑制
实验中，研究人员发现，几种化合
物均能对致病菌起到抑制作用，
随后进行的动物实验也得到了相
同结果。相对而言，从柑橘中提
取的化合物具有最强的抗菌效
果，无味且具有低过敏性。

研究人员表示，口腔护理对防
控牙周疾病至关重要。然而，目前

很多市售口腔护理产品都属于“口
腔消毒剂”，其较大的刺激性令很
多消费者（尤其是幼儿和老人）难
以忍受。新研究结果表明，柑橘提
取物抑制牙周病致病菌效果最佳，
这为研发物美价廉的高效口腔卫
生产品铺平了道路。 徐江
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半数人缺关键营养素
“生活条件好了，人们的营养也越来越丰富了。”这

可能是全世界绝大多数人的认知。但实际上，当下社

会，有数十亿人口存在关键营养素摄入不足问题。可以

说，全球正在陷入一场严峻的“营养危机”。

受访专家
北京大学首钢医院营养科主任 龚雄辉

生命时报记者李珍玉

柑橘类防牙周病最好

△

重庆市垫江县的种植户将
刚采摘的柑橘放入分拣机器内。
（资料图片） 新华社记者唐奕 摄


