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“金字塔”彻底倒过来了
美国官方饮食指南被“推翻”这几点值得国人餐桌借鉴

1 月 7 日，美国颁布了最新的

第十版膳食指南《2025—2030美国

膳食指南》（下称“新指南”），旨在

为美国人接下来 5 年的饮食方向

提供参考和指导。美版膳食指南

一经发布就引起了全球各国的讨

论，它直接删掉了第九版九成多的

内容，篇幅从 164 页缩到了 10 页，

内容上却做出了许多大幅变动，颠

覆了人们已经形成多年的饮食认

知，一些改动甚至被业内称为“美

国营养政策的世纪大重置”。

这份西方权威指南更新的背

后，有着怎样的营养和公共卫生考

量？对于饮食结构、慢病特征均有

显著差异的国人而言，是否值得借

鉴？

【相关】
2027年我国也将推出
新一版居民膳食指南

我国的居民膳食指南目前仍
沿用2022年版。中国营养学会首
席专家、浙江大学医学院附属第二
医院临床营养科主任张片红主任
说，其实去年11月份，我国也已启
动新一版膳食指南的编辑修订，预
计明年上半年会颁布。

“我们的新版膳食指南肯定会
结合我们国家居民的具体健康和
膳食营养状况，特别是东方健康膳
食模式，也可能会参考美版膳食指
南，比如主食数量、蛋白质数量，以
及全谷物、加工食物的推荐建议
等。”张主任说。

【核心】
要吃“真正的”食物

一、蛋白质正式成为
核心营养，推荐量从原来的
0.8 克/公斤—1.2 克/公斤提高
到了1.2克/公斤—1.6克/公斤，
提高了30%-50%。吃足够的蛋
白质，不再是可选项，而是代谢、
肌肉、糖值管理的基础。

二、强调全谷物，减少精致
碳水，已完全不再推荐如白面
包、饼干等精制碳水食物。首次
官方承认，低碳饮食对部分的慢
病人群是有益的。

三、史上最强硬地反对添加
糖。原文写：“没有任何的添加糖
是有必要的或者是有益的。”原来
的“2岁以下儿童严禁摄入添加
糖”改成了“10岁以下儿童严禁
摄入任何添加糖”，成人每餐添加
糖不应该超过10克（可能不到一
小瓶可乐里的添加糖量）。

四、不再鼓励用“代糖”来替
代糖，因为它可能会干扰食欲，
影响肠道菌群，并且加重人们对
于“甜味”的依赖。

五、全脂的乳制品不再被反
对，不再要求喝低脂或脱脂奶、
奶酪等，承认完整食物里的脂肪
不等同于坏脂肪。

六、不再鼓励用工业植物油
代替动物脂肪来烹饪。在过去
的70年里，美国的指南都是推荐
用植物油来代替动物油的，这次
他们完全保持沉默，并且还推荐
优先来自天然食物的脂肪，如牛
油、黄油等。

七、鼓励尽量吃“真的食
物”，也就是新鲜、天然、原生态
的食物。推荐吃完整的、少加工
的、营养密度高的食物。

八、高度加工的食品直接被
点名为“慢病”的推手。美版新
版膳食指南认为，只要少吃那些
高度加工食品，饱和脂肪就不容
易过量，食物营养素密度就会提
高。至于天然食物里的脂肪和

糖，比如牛奶和坚果里自带的脂
肪，水果干里自带的糖等，都不
用那么担心，可以正常吃。

经过这些改变，美版膳食指
南彻底从1992年的“正金字塔
型”变成了“倒金字塔型”。

1992年美国首次推出“食物
金字塔”，最底层是摄入最多的
谷物，其次是水果和蔬菜，最上
面最窄的部分是油脂和蛋白质。

2010年这套模式被餐盘图
取代，强调半盘蔬菜水果，四分
之一谷物，四分之一蛋白质，但
谷物依然是最基础的部分。最
新版则是直接把“金字塔”倒过
来了，变成倒三角，蛋白质和蔬
菜水果放在了最宽大的顶部，谷
物推荐量显著下降，处在窄端。

【解读】
少吃高度加工食品

张片红也关注到了此次美
版膳食指南的改变，他认为，这
个指南最值得赞扬的地方，就是
它鼓励吃“真的食物”，少吃那些
高度加工食品。

“超加工食品这些年确实多被
诟病，这份指南算是紧跟时代进
步。作为给普通人的建议，大部分
内容我还是比较认同的。比如提
高蛋白质的摄入量，蛋白质多一
点、碳水少一点，对肥胖、糖尿病、
肌少症等一些慢性病防治有利。”

张主任举了个例子，40
岁—45岁以后，人们的肌肉量普
遍开始减少，肌少症几乎是和骨
质疏松同时开始，是机体开始衰

老的两个方面表现。
蛋白质是肌肉的主要原

料，多摄入一些蛋白质，对
肌少症的预防和控制有利。

尤其我们现在很多国家都已经
进入老龄化社会，有肌少症的人
群会越来越多，提倡优质蛋白的
多一点摄入是没有问题的。

但是，他也指出，这毕竟是美
国版的膳食指南，并且这次写得
比较“简单粗暴”，可能是为了加
深人们对关键概念的印象，有些
地方没有写得过于绝对，我们不
能全盘照搬，以下几点要注意：

比如，这版膳食指南里非常
注重食物的质量，但不注重食物
的数量。对于膳食讲质量没有
错，但必须还得讲数量，甚至还要
讲究烹饪的方式、进食的时间等。

新版对红肉、动物脂肪的要
求放宽，容易让公众在无意中摄
入过多饱和脂肪。这版指南里对
动物性饱和脂肪的建议依然是不
能超过每日总能量的10%，换算
下来，若一人每日摄入2000千
卡，则饱和脂肪应控制在约22克
以内。但猪牛羊肉里都含有饱和
脂肪以及一些加工食品，吃多了，
摄入的饱和脂肪就已经足够了，
若再用猪油、牛油等动物油烹饪，
饱和脂肪的摄入就太多了。

当然，平时不吃肉可以用动
物油炒菜。

对糖、代糖的建议，我们国
内一直也是同样的意见。我们
的建议是一日内摄取添加糖最
好在 25 克以内，不要超过 50
克。美版这次写得更明显、更突
出一些而已。

碳水化合物低于总能量的
40%就属于低碳饮食，低碳可
以，但普通人不要追求极致低
碳，如生酮饮食的碳水化合物只
占总能量的10%以下，虽然也属
于低碳饮食的一种，但不建议普
通人采用。

综合《生命时报》《都市时
报》报道
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