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在饮食上，不仅人和人喜好的口味不一样，
国与国之间也存在明显差异。比如，有些国家主
食消费以米为主，有些却以面为尊;有些国家偏好
牛羊肉，有些独独钟情鱼肉;有些国家把牛奶当水
喝，有些则将奶制品看作零食补充……这些不同
的饮食习惯除了反映出各国人的喜好，也影响着
他们的健康。

不同国家口味各异

联合国粮农组织的数据显示，各国人的饮食
偏好，存在一定规律性。在人均 GDP(国内生产总
值)较低的国家，主食摄入量较高，而在人均 GDP
较高的国家，蔬果、肉类的占比相对更高。除了
经济水平外，生活习惯、历史文化等因素也与口
味差异的产生有关。

主食。东西方国家主食选择上的偏好差别明
显。统计显示，美国、英国及多数欧洲国家偏
爱小麦 ;日本、菲律宾、印度等亚洲国家更喜欢
大米 ;巴西的小麦、大米、玉米消耗量大体相
当。以美国为例，小麦产量排名世界第三，在
2012~2013 年生长季，其产量的 36%都为本国消
耗。这些小麦主要被加工成面包、意大利面、
比萨等面食食用。

肉制品。牛肉和禽肉是欧美国家的最爱，日
本人最偏爱鱼肉，中国人对猪肉的青睐则高居全
球之冠。一般认为，日本人的长寿就与饮食中鱼
肉占比高有关，日本大东文化大学经济学部教授
山下东子称，1988 年，日本人均每年吃鱼 72.5 公
斤，虽然近年持续减少，2016 年人均吃鱼量仍达
到了 45.6公斤。

蔬菜。尽管国人蔬菜摄入量仍严重不足，但
与其他国家相比，我们的每日摄入量已堪称“一
骑绝尘”。据联合国粮农组织统计，2012年，中国
蔬菜产量达到 5.74 亿吨，占全球总产量的一半以
上，而这些蔬菜几乎都是中国人自己吃掉的。换
句话说，占世界 20%人口的中国人，几乎吃掉了
全球 50%的蔬菜。

奶制品。国人喝奶量不仅远低于欧美国家，
也不及日本。这可能与很多国人乳糖不耐受有
关，但也受到农业国家传统习惯的影响。而欧美
人历史上就有喝动物奶的习惯，乳糖耐受人群比
例较高，很多国家超市里的牛奶价格甚至比矿泉
水便宜，居民购买时也更倾向选择 1 升的桶装奶。
美国人均奶制品年消费量更是高达 300 公斤以上，
是我国人均奶制品年消费量的 10倍以上。

糖。欧美国家糖摄入总体水平高于亚洲国
家，尤以美国为最。美国成年人平均每人每天消
耗 77克糖;美国儿童糖摄入超标问题则更严重，有
数据显示，美国孩子每人每天消耗的糖高达 81
克。各类饮料是添加糖的主要来源，占所有添加

糖类来源的 47%，其次为零食
和甜点，占 31%。

国人饮食有四大变化

全球化带来的文化互通，
以及国际物流的日渐便捷，正悄
悄改变着各国饮食习惯，并出现
趋同倾向。中国农业大学食品科
学与营养工程学院副教授范志红
表示，相比过去，国人饮食变化
主要体现在以下四点。

蔬菜没有过去吃得多。国人蔬菜摄入量在全
球来说较高，但相比过去却有减少。范志红说，
过去食物匮乏，肉少，主食也不充足，所以蔬菜
占比很大;但现在零食、快餐大量增加，蔬菜占比
开始变少。牛奶摄入量增加但仍不足。近些年我
国奶制品摄入量已有所上升，但人均数量仍然较
少，呈现发达地区摄入较多、年轻人比老年人摄
入多的特点。五谷杂粮吃得少了。中国人的主食
摄入量在全球处于平均水平之上，这对保证身体
供能有积极作用，但现在的问题是，精白米面摄
入偏多，五谷杂粮吃得少了。糖摄入明显增加。
中国菜肴历来讲究口味丰富，需酸甜苦辣咸相互
搭配，因此传统烹饪中添加糖使用较少。但近年
来受到西方饮食文化影响，蛋糕、冰淇淋、西式
甜点等越来越受青睐，糖摄入相比过去明显增加。

日本的传统饮食习惯也在受到全球化的挑
战。日本总务省发布的《居民家庭收支调查》结
果显示，一般家庭在购买面包上的支出 2011 年首
次超过了大米，“去米化”倾向已十分明显。
1962 年，日本每人日均吃 5.4 碗米饭;到 2016 年，
该数字已减少为 2.5碗。作为传统的吃鱼国家，最
近几年日本人均鱼肉摄入持续减少，2002 年后即
以每年 2.7%的速度减少，2005 年价格便宜而健康
的鸡肉跃居肉制品消费量首位。与中国变化不同
的是，日本砂糖消费量持续减少。据统计，1973

年日本每年人均砂糖消费 29 公斤，2018 年减少至
15.2公斤。超市中大部分酸奶为无糖纯酸奶，茶饮
料大多无糖，罐装咖啡中少糖和无糖款也深受民
众喜爱。不过，受到地理环境影响，日本的蔬菜
价格一直较贵，且种类较少。豇豆、芸豆、莴
笋、丝瓜等中国家喻户晓的蔬菜，在日本一般超
市 难 觅 踪 影 。 日 本 人 最 常 吃 的 是 “ 土 地 三 兄
弟”——土豆、胡萝卜、洋葱，再加上卷心菜。

在美国，2017 年，鸡肉成功赶超牛肉，成为
最受欢迎的肉类。猪肉近些年的增长也十分明
显，人均年消费量已达 23.6 公斤。美国不少餐馆
菜单中都出现了猪肚、猪排骨。据美国农业部预
测，美国猪肉的消费量将很快达到并超过牛肉。

传统饮食优势不能丢

“总的来说，我国有着十分丰富且多样化的
饮食，这是优势。”范志红说，比如主食和菜肴搭
配的方式，为饮食多样化创造了极大空间;多样的
烹饪方式有利于将蔬菜融入美食，通过丰富口
感，增加食用量。不过，一些传统烹饪方式也会
带来弊端，需要有所改善。

传统食材精心搭配，减盐少油。国人喜好猪
肉，因为它的配菜和处理难度低于牛、羊肉。但
猪肉脂肪含量偏高，需精心搭配以扬长避短。比
如，少吃五花肉，多选里脊或精瘦肉，搭配蔬
菜，少油炒食;同时建议适当将猪肉换成鸡、鸭肉
和鱼肉，平衡红白肉的摄入。烹饪时能蒸煮的尽
量不用煎、烤、炸;少油少盐，可搭配使用葱姜
蒜、醋汁、柠檬汁等其他调味料，增添多重口感。

奶制品摄入多样化。国人不爱喝牛奶，但可
以通过多样化选择增加奶制品摄入量。比如选择
酸奶、奶酪等发酵乳制品，或将奶粉放在面粉里
蒸馒头、做发糕，用牛奶煮燕麦粥，把牛奶和豆
浆混在一起喝等，都有助于获取更多营养。

范志红说，任何饮食文化都有其优缺点，我们该
做的是取其精华，去其糟粕。比如，高糖高脂的西式饮
食应当限制;以蔬菜水果、鱼类、五谷杂粮、豆类和橄榄
油为主的地中海饮食可借鉴;我国饮食多蔬菜、多粗粮
的传统不能丢;坚持居家做饭，不过度依赖快餐外卖。

国内最“长寿”的电视剧《乡村爱情故事》
不知不觉已经演到了第 12 季，超过 500 集。这部
讲述东北农村家里长短的剧集，受众不仅有中老
年观众，还吸引了无数年轻人，让很多人诧异。
不仅如此，近年来，土味情话、土味情歌、土味
视频、土味穿着等“土”系列越来越多，土味似
乎成了一种流行，甚至有人说“土到极致就是
潮”。

我们通常说的“土味”，有以下几个特点：1.
表达浅显易懂。例如很多短视频软件上的土味视
频，其对白跟日常交流一样，很多土味情歌也是
大白话，大家一看一听就懂，不需要耗费精力琢
磨。2.制作比较粗糙。没有专业的拍摄设备和后期
美化，土味视频看起来就跟我们随便拍的视频一
样，很多土味视频还会加入各种粗糙的特效，反
而成为一种特别的笑点。 3.有点“复古”。所谓

“土”，其实就是“以前”的东西，不是当前最精
致、最潮流的，相比之下，可能有点“丑”和

“俗”。
从心理学的角度看，一个东西会被大家喜

欢，一定是契合了受众的某些心理需要。那么，
为什么现在的人对土味如此喜爱？

土味比较草根，让人容易靠近。精心雕琢的
内容好看是好看，但总是跟生活有一段距离。一
部深刻的电影，大家看完常常感叹“膜拜、敬
佩”，在审美和精神上是有一定负担的。而对于土
味视频，大家看完的反应就是哈哈大笑，感觉快
乐和轻松，甚至能经常拿来开玩笑，这正是关系
亲近的表现。近年来的招生季，各大高校都很流

行 制 作 土 味 的 招 生 视
频，例如有名牌院校用
类似“蓝翔技校”的口
吻宣传自己，网友们纷
纷 觉 得 很 有 趣 、 接 地
气。土味风打破了人们
对大学“严肃精英”的
印 象 ， 一 下 拉 近 了 距
离。

土味的东西贴近真
实情感。土味情话常常
传达出当事人一种略为
卑微讨好的态度，土味
视频刻画的人物往往带
有一些粗俗，有着个人
缺点，这些都是人性真
实的样子。人不可能只
有高尚和深刻，那些相

对俗的一面能够被大众化的方式呈现出来，对人
们来说是一种自我接纳。

土味是一种情怀，连接着过去。这几十年
来，我们的生活有了翻天覆地的变化，环境越来
越优美，生活也越来越精致，感觉那些土里土气
的东西是很久之前的事物。但其实，土味并不久
远，在十多年前它们还普遍存在于我们生活中。
那是几代人的共同回忆，可以说很多人都是从土
味生活过来的。因此，土味虽然不完美，但大家
都很熟悉。对于那些过得越来越好的人来说，土
味代表着过去的美好，也见证着生活的变化。

土味让隐藏的群体得到关注，有了身份认同
感。 2020 年的中国，农村人口占比四成； 70 年
前，农村人口在中国占比高达九成。这意味着，
我们有大量生活在农村的人以及大量过去生活在
农村如今迁居城市的人。过去，农村生活很少在
大众媒体中被关注。而今，土味视频用最真实的
方式表现农村生活的场景，引起有过农村生活体
验受众的强烈共鸣。而没有乡村生活经历的，也
似乎能从中看到丰富、有趣、有别于自己的人
生，也会产生好奇甚至喜爱。

土味让人有优越感。土味是社会文化对主流
精致风格的反抗。土味作品讲求以糙为美，甚至
以丑为美。这类浮夸的扮丑内容是作者的自嘲，
受众面对这些内容更容易产生优越感，带来良好
的自我感觉。

不论是何种原因，土味让人看到文化的多样
性，也让人看到人生的真实和人情的真挚，从这
个角度来说，土味的东西永远有生命力。

夏季养心侧重三方面
中医认为，夏季属火，火气通心，人体容易出现

烦躁不安、失眠、心慌、胸闷、气短等症状。因此，
夏季要从三个方面养好心。

养心阳。夏天属阳，阳主外泄，所以汗多。心阳
虚的人出汗过多就会出现心慌、气喘加重、畏寒肢
冷、胸痛憋气、舌淡胖、苔白滑、脉弱无力等症状。
此时可用生晒参（3~5克）泡水代茶饮，或服生脉饮
（由人参或党参、麦冬、五味子等药物组成）。

养心阴。夏天阳亢，心阴最易被耗，所以要注意
养心阴。心阴虚是指心阴血不足，不能濡养心脏而出
现的病证，表现为五心（胸心、两手心、两足心）烦
热、咽干失眠、心慌心跳、舌红等。心阴虚者需要注
意少劳累、少出汗、多吃养心阴之品，可以取麦冬3~
5克、酸枣 5~10个泡水喝。还可食用冰糖大枣小米
粥、百合藕粉或银耳莲子羹养心阴。

养心血。心血虚主要是指心血不足，使人的脑髓
及五脏失于濡养而出现头昏脑涨、乏力疲倦、面白无
华、唇甲色淡等症状，可适当用黄芪、枸杞、大枣、
阿胶、当归炖肉吃，能益气补血、养心安神。

草根让人亲切，连接过去，富有情怀

土味，真实带来的生命力


