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【重点】

每天吃12种以上食物
不会越吃越胖吗？

专家表示，这并不意味着增
加总摄入量，而是在控制总量的
前提下，通过多种类的食物摄取
更丰富的营养素，有助于体重管
理和健康。吃的种类多并不等同
于热量超标，关键在于选择低能
量密度、高营养价值的食物。例
如，用一份绿叶蔬菜替代高油高
盐的炒菜，用草莓替换含糖饮料，
既能满足多样性需求，又能有效
控制总热量。

“多样化的饮食能延长饱腹
感，减少暴饮暴食的风险；同时，
不同营养素的互补作用，如食物
中的蛋白质具有互补作用、膳食
纤维延缓糖分吸收且饱腹感强，
也能间接帮助体重管理。”因此，
减肥并非单纯“少吃”，而是通过
科学搭配实现“吃对”。

针对减重人群，部分人选择
使用代餐替代正餐，并搭配蔬菜
水果，以减少热量摄入。初期可
能会有饥饿感，但随着胃肠适应，
饱腹感会逐渐增强。

而“餐餐有蔬菜，天天有水
果”的建议，则是基于两类食物的
互补性，旨在实现营养的全面覆
盖。专家解释，蔬菜和水果在营
养构成上存在本质差异，蔬菜以
矿物质如钾、镁和膳食纤维为主，
部分深色绿叶蔬菜还富含铁和叶
酸；水果则以天然糖分、维生素C
和抗氧化物质见长。若以水果完
全替代蔬菜，可能导致矿物质和
膳食纤维摄入不足；反之，若长期
忽视水果，则可能影响能量供应
和抗氧化能力。

尽管该建议为大众提供了统
一框架，但不同人群的实际需求
仍需因人而异，并非绝对标准。

【解读】

国家版菜谱公布
照着吃就对了

近日，国民营养健康指导委
员会发布了“健康饮食、合理膳
食”核心信息，倡导公众增加三类
食品摄入。如何摄入营养吃出健
康？减肥的关键是什么？

核心：这三类食品不能少

蔬菜、水果——
每天摄入新鲜蔬菜至少300

克，深色蔬菜占一半以上；每天摄
入新鲜水果200～350克。推荐
每天摄入蔬菜至少3～5种、水果
1～2种，每周蔬菜和水果的种类
达到10种以上。

建议：需要注意的是，蔬菜和
水果不建议相互替代。

全谷物——
全谷物是指在加工过程中保

留了完整籽粒结构的谷物，如糙
米、燕麦、藜麦、全麦等。需要注
意的是，没有保留完整结构的谷
物，即使是粗粮或杂粮，也不是全
谷物。

建议：成年人每天摄入全谷
物50～100克，建议一日三餐中
至少一餐有全谷物。

水产品——
脂肪丰富的鱼类，如三文鱼、

鳗鱼、鲭鱼等，富含多不饱和脂肪
酸，即常说的“鱼油”，是DHA、
EPA、维生素D和维生素A的良
好来源。海藻类食物，如海带、裙
带菜、紫菜等，富含碘、维生素K、
叶酸等，可补充微量营养素。贝
类食物，如蛤蜊和牡蛎等，是铁、
锌、碘和其他矿物质的良好来源。

建议：每周摄入鱼、虾、贝类等
水产品1～2次，成年人约为300～
500克。鼓励儿童、孕妇、乳母、老
年人群适当增加水产品摄入。

要点：要保持能量负平衡

国家卫生健康委发布的数据
显示，我国成人超重肥胖率已达
到51.2%，如果不加以遏制，2030
年将突破70%。今年全民营养周
的主题是“吃动平衡 健康体重
全民行动”。如何正确减重？

中国营养学会副理事长于康
介绍，保持能量负平衡，相当于吃
进去的能量要少于消耗的能量，
造成能量入不敷出。但不代表不
吃不喝。合理膳食，甚至美味追
求与体重管理并不矛盾。专家强
调，在管理体重的过程中，追求能
量负平衡的同时，要保持食物的
多样化。

提醒：别用补剂代替正餐

维生素、膳食纤维、钙等物
质，作为营养补充剂现在非常流
行。有的减肥人士甚至用营养补
充剂，代替了正餐。

专家认为，这是一种错误的
做法。食物中的微量营养物质
通常能更好地被身体吸收，而且
潜在的副作用也较少。健康膳
食能提供一系列最佳比例的营
养物质，这与高度浓缩形式分离
出来的化合物的补充剂是不一
样的。

另外，长期大剂量补充少数
几种营养素，可能存在未知的风
险。除了特殊人群外，健康状态
下的普通成年人，不建议补充多
种维生素和矿物质。对于特殊生
理时期，比如孕产妇等，应在合理
饮食的基础上，进行复合性补
充。同时，补充的比例和量符合
人体需求，而且要有连贯性，达到
足够的量和持续时间，补的效果
才能体现出来。

综合《健康时报》、央视新闻
报道

以为会变胖 实际很减肥

照着国家版饮食攻略吃就对了
“每天吃12种以上食物，不会越吃越胖吗？”“水果和蔬菜为何不能相互替代？”……

24日，国民营养健康指导委员会发布的“健康饮食、合理膳食”核心信息，倡导公众增加三类

食品摄入，强调餐餐有蔬菜、天天有水果，引发网友广泛讨论。

“这一建议通过均衡搭配实现全面营养，其核心在于倡导食物多样化的理念。建议每日摄入

12种以上食物，并特别强调蔬菜、水果和全谷物的日常摄入。”专家表示。

消费者在选购水果。 新华社发


