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吃得好才能健康老去

研究团队对1986—2016年超过
10.6万人的数据进行分析，在考虑体
力活动、吸烟和饮酒等因素后发现，
40岁时的饮食习惯会影响70岁及以
后的生活质量。如果从40岁开始坚
持健康饮食，70岁时身体和精神状况
良好的可能性，比不遵守健康饮食的
人高43%~84%，尤其是饮食中富含
蔬菜、水果、全谷物和健康脂肪的人
更有可能健康老去。而饮食结构中
反式脂肪多、钠含量高、红肉和加工
肉类摄入量高的人，不太可能健康老
去。

中国疾病预防控制中心营养与
健康所研究员何丽表示，人的生命周
期可分为四个阶段：1~35岁为活跃
期，器官逐渐发育完善，总体较健康；
36~44岁为下滑期，部分器官功能开
始衰退，某些疾病形成；45~59岁为
高危期，多数疾病高发，比如糖尿病、
高血压、高脂血症、癌症；60岁后虽然
是高危期的延续，却相对安全。因
此，在中年期这个“多事之秋”，必须
重视身体保养。我国明代医学家张
景岳曾提出“修理中年，以求振兴”的
养生法，而饮食在其中起到至关重要
的作用。多样化的饮食可以确保中
年人摄入全面的营养素，预防慢性病
的发生，增强免疫力和抵抗力，从而
延缓衰老进程。

四个短板要警惕

40多岁是男性和女性事业发展
的黄金期，同时还要照顾孩子、操持
家务。忙碌之余，他们可能都忽略了
饮食质量。何丽表示，中年人群饮食
一般有四方面不足。

缺果蔬，伤害心脑。“中国居民营
养与健康监测结果”显示，2018年仅
有32%的成年人平均每日蔬菜摄入
量大于300克，45~59岁组这一比例
为35.2%，大部分人都达不到《中国

居民膳食指南（2022）》的推荐量
300~500克。水果摄入量更不乐观，
2018年只有5.7%的成年人平均每日
摄入量大于200克，45~59岁组仅为
6.3%，绝大多数人都达不到推荐的
200~350克。何丽表示，果蔬含有维
生素C、胡萝卜素、叶酸等维生素，以
及钾、镁、钙等矿物质，丰富的膳食纤
维和有益健康的植物化学物。果蔬
长期摄入不足，会导致身体必需的营
养素缺乏，并引发胃肠功能紊乱、心
脑血管疾病等一系列问题。

主食少，影响代谢。《中国居民膳
食指南（2022）》建议，膳食应以谷薯
类为主，其中含有丰富的碳水化合
物，是最经济的膳食能量来源，应占
到一天总能量的50%~65%。但近
20年来，我国居民主食消费量呈下降
趋势。人到中年，身材容易发福，于
是不少人选择不吃或少吃主食。然
而，碳水化合物是人体必需的三大营
养物质之首，它在体内分解产生的葡
萄糖是主要能量来源，还参与许多生
物化学反应。碳水化合物摄入不足，
会导致人体出现低血糖、内分泌和代
谢功能紊乱、脂肪过度分解、蛋白质
过度消耗等现象，影响多种机体功
能。

盐过多，“腌”坏器官。世界卫生
组织推荐健康人群每天盐摄入量不
超过5克，而我国居民平均每日盐摄
入量高达10.5克。随着年龄增长，人
的味蕾与嗅觉开始退化，对味道的灵
敏度下降，于是做菜时总喜欢多加
盐，甚至吃饭时还得加点咸菜才觉得
够味。长期摄入高盐饮食，不仅与高
血压、脑卒中、胃癌有关，还会加速钙
流失，增加晚年患骨质疏松等疾病的
风险。

肉量大，脂肪堆积。近些年，我
国人均肉类消费量不断上升。《中国
统计年鉴》显示，1980年我国居民人
均肉类年消费量为12.2千克，2016
年达到26.1千克。不少中年人忙于
加班应酬，下馆子或点外卖较多，而
所点菜肴多以肉菜为主，而且油多、

盐重、色深。《中国居民膳食指南
2022》建议，每日动物性食物摄入量
应控制在120~200克。过多食用肉
类会导致脂肪蓄积，身体肥胖，诱发
一系列慢病。

现在开始调整也不晚

虽然中年人可能有不少饮食问
题，但只要从现在开始做改变就不算
晚，何丽为中年人群总结了6个饮食
要点。

三餐不能缺果蔬。提高饮食中
果蔬摄入量，不仅有助控体重，而且
可降低晚年患心血管病、糖尿病等慢
病的风险。何丽建议，中年人每天应
吃够300~500克蔬菜，品种至少达
到3~5种，午餐、晚餐每餐至少有两
个蔬菜菜肴，在一餐的食物中，蔬菜
重量占到约 1/2，尽量多选深色蔬
菜。另外，应做到天天吃水果，每天
至少1~2种，达到200~350克。应季
新鲜水果最好，可选择糖分含量低的
苹果、梨、柚子、草莓等。

增加粗杂粮占比。三餐都要吃
主食，碳水化合物的供能比要达标。
我们每天摄入的200~300克谷类食
物中，应包含50~150克全谷物和杂
豆，另外可搭配50~100克薯类。全
谷物是保留了完整谷粒结构的谷物
籽粒，如燕麦、荞麦、小米、玉米；杂豆
是除大豆以外的红豆、绿豆、芸豆等
高淀粉低脂肪的豆类。全谷物和杂
豆最大程度地保留了食物中的营养
成分，可提供更多的膳食纤维、B族
维生素、维生素E，对降低肥胖、2型
糖尿病、心血管病等疾病的发生风险
有重要作用。在吃法上，既可选择全
谷物面包、全麦馒头，也可将全谷物
和各种杂豆混合在一起煮粥。土豆、
红薯、芋头等薯类含有丰富的淀粉、
膳食纤维、维生素和矿物质，将其蒸
熟或烤熟食用，都是不错的选择。

少吃油多点鱼。步入中年，要想
控制体重，必须将每日油摄入量保持
在25~30克以内，并提高单不饱和脂

肪酸和欧米伽3多不饱和脂肪酸的
摄入比例。多不饱和脂肪酸分为欧
米伽6多不饱和脂肪酸（主要存在于
大豆油、玉米油、葵花籽油中）和欧米
伽3多不饱和脂肪酸（主要存在于亚
麻籽油、紫苏油、深海鱼类中）。何丽
建议，家庭应经常更换食用油种类，
将亚麻籽油列入其中；饮食中适当增
加鱼肉摄入量，尤其是深海鱼。

糕点、饼干踢出食品列表。《中国
居民膳食指南（2022）》推荐，成人反
式脂肪的摄入量每天应不超过 2
克。我国居民摄入的反式脂肪中，
71%来自加工食品，其中植物油的贡
献率最高（约50%），其次是一些用氢
化植物油加工的糕点、饼干、面包。
何丽建议，平时尽量控制食用油摄入
量，烹饪时降低油温，避免油温过高
产生反式脂肪。购买食品时，若配料
表中有“氢化植物油”“人造黄油”等
成分，通常也含有一定量的反式脂
肪，应减少食用。

控住生活中的隐形盐。盐虽是
百味之首，但过量摄入危害不容小
觑。因此，建议成年人每天盐摄入量
不超过 5克，并尽量避免摄入隐形
盐，酱油、腐乳、话梅、锅巴、方便面、
火腿肠等都是“含盐大户”。日常烹
饪时可以用一些减盐窍门，比如用
醋、柠檬汁、香料、葱姜等调味，代替
部分盐和酱油。

不做“无肉不欢族”。对于无肉
不欢的人来说，何以解忧？何丽建
议，在每日总量不超过200克的基础
上，多吃白肉少吃红肉，白肉脂肪含
量较低，不饱和脂肪酸含量高，特别
是鱼、虾等水产品，每周至少吃两
次。多吃鲜肉少吃加工肉，研究显
示，经常吃培根、火腿等加工肉制品，
会增加结直肠癌、胰腺癌等癌症风
险。建议采购新鲜肉类，不得以吃加
工肉制品时，可先在开水里煮一下沥
干后再烹饪。多吃瘦肉少吃肥肉，肥
牛、五花肉等高脂肪红肉应控制摄入
量。

生命时报官方网站

汽车行驶一定里程
后，要进行保养以延长使
用寿命。我们的身体也一
样，人到中年时经历了各
种风吹日晒，身体各个零
部件也可能出现损耗，需
要进行修补，才能防止身
体健康走下坡路。近日，
美国哈佛大学陈曾熙公共
卫生学院研究发现，如果
人到中年能保证均衡健康
的饮食，将为晚年健康长
寿打下基础。

受访专家

中国疾病预防控制中心
营养与健康所研究员 何丽

生命时报特约记者张艳红
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