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各国都有自己的膳食指南，以指导国民科学
饮食。那么，如果严格依从膳食指南的建议来
吃，将会有怎样的效果?英国研究人员近期发表的
一项研究给出了答案：若能严格遵守一半以上的
指南要求，即可降低早亡风险。

遵守膳食指南，患癌风险降低10%

伦敦卫生与热带医学院、牛津大学合作刊发
在《英国医学杂志·开放版》上的这项研究发现，
若能严格遵照英国公共卫生部发布的膳食指南，
至少可使患癌风险降低 10%;若能遵循指南要求的
一半以上，死亡风险可降低 7%。报告主撰写人、
伦敦卫生与热带医学院营养和流行病研究学助理
教授希尔·比克称，数据显示，坚持足量食用水果
和蔬菜对英国人健康的影响最大。

上述研究提到的英国膳食指南发布于 2016
年，其主要建议包括：每天至少吃 5 份 (即 400 克)
不同类型的水果和蔬菜，占每天所吃食物的 1/3以
上;淀粉食物应占所吃食物的 1/3以上，以土豆、面
包、米饭、面食或其他淀粉类碳水化合物为主，
尤其建议选择纤维含量较高的全谷物品种;食用乳
制品或其他替代品(如大豆制品)，尽可能选择低脂
和低糖产品;少吃红肉和加工肉，每周至少要吃两
份鱼;豆类，如豌豆、小扁豆等可作为肉的替代品;
选择不饱和脂肪占比较高的食用油，如菜籽油、
橄榄油、葵花籽油，同时应控制油摄入量;少吃高
脂、高盐、高糖食物，如巧克力、蛋糕、含糖汽
水、冰淇淋等;每天喝 6~8 杯水。我国膳食指南总
体原则与其基本一致。

对于该研究得出的结论，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并不意
外，特别是蔬果摄入对英国民众整体健康的影
响。联合国粮农组织的数据显示，欧美国家乳制
品和肉类摄入充足，但蔬果摄入量远未达标，可
谓英国人饮食的“短板”。管理学上有个著名的

“木桶效应”理论，其强调木桶盛水量的多少取决
于短板的长度。因此，找到饮食习惯中影响健康
的最大短板，重点进行补充，即可得到最显著的
获益。

国人饮食有三大短板

各国政府一直强调人们应保持均衡饮食，但
现实生活中，能严格遵守膳食指南的人占比很
低。《柳叶刀》曾针对全球 195个国家和地区的饮
食摄入趋势进行研究，发现全球近 20%死亡案例
都是由饮食不健康所致。伦敦卫生与热带医学院
统计显示，在英国，大约只有 0.1%的人能严格遵
守指南的全部内容，约 44%的人可以遵守上述要
求中的 3~4项。

我国因饮食结构引发的健康问题同样较为严
重。《柳叶刀》研究显示，中国因饮食结构失衡
造成的心血管病死亡率及癌症死亡率均为世界人

口前 20 国家中的首位。文章分析认为，中国人饮
食结构存在的主要问题是盐摄入太多、杂粮及水
果吃得太少。

此前，复旦大学公共卫生学院团队在全国不
同地区进行的膳食情况调查也得出了类似结论。
他们对东北、东部沿海、华中、西部四个主要区
域的 14584名参与者进行了总体饮食质量评估，结
果发现，除油、盐摄入过多外，尽管大多数参与
者的谷物摄入得分较高，但近六成人既没有食用
全谷物，也不摄入杂豆类，这说明人们消费的谷
物中很大一部分是精制谷物，水果摄入也未达到
指南要求的摄入量。

《柳叶刀》2019 年发布的数据显示，2017 年
中国主要危险因素相关死亡数量中，高居首位的
是高血压，每年导致的死亡高达 250万以上，而高
血压与盐摄入过量密切相关;排在第三位的是高钠
膳食，直接导致了 150万以上的死亡，在所有膳食
相关危险因素里是最高的。此外，研究发现，摄
入较多全谷物可降低 2 型糖尿病、心血管病风险，
只吃精白谷物而全谷杂粮过少，不仅容易造成记
忆力衰退和疲乏无力，且可能增加肠癌风险和全
因死亡风险。水果方面，由于富含维生素、矿物
质、膳食纤维，以及有机酸、芳香物质等成分，
水果被认为是膳食中帮助平衡钾钠元素的重要食
物类别，也是多酚类抗氧化物的重要来源。我国
学者在 50 万人中进行的调查研究发现，每天吃水
果可显著降低高血压、心脑血管病风险。另有研
究显示，我国因水果摄入不足造成的期望寿命损
失为 1.73岁。

补短板，吃对也要吃够

按照“木桶效应”理论，为降低慢性病风险
和全因死亡风险，国人改善饮食最要紧的是补齐
上述三大“短板”。

《中国居民膳食指南 (2016)》建议，每人每天
盐摄入量应不超过 6克，所谓“饮食清淡”并不是
不能吃酸吃辣，主要是减轻咸味。范志红说，日
常饮食中，钠主要来源于各种咸味调味品，火腿
肠、咸肉等加工肉制品，以及薯片、锅巴、炒货
等咸味零食。因此，平时要注意在烹调时借助各
种方法减少咸味调味品的使用，且要做到少喝咸
汤、少吃咸味零食，购买加工食品时关注营养成

分表中的钠含量。孩子成长过程中，更要注意从
小适应“淡味”食物。

谷物富含淀粉，可提供居民每天所需总能量
的 50%以上，但必须注意精制谷物与杂粮的摄入
比例。按照我国膳食指南的推荐，谷薯类每天摄
入 250~400克，其中全谷物和杂豆在 50~150克。如
果将这个数量平均分到三餐中，也就是每餐不到
50 克，保证足量摄入并不难。建议一餐中粗粮占
整体主食的 1/3~1/2，可以做成杂粮饭、杂粮粥等;
还可将其加入菜肴，比如芸豆炒肉;或搭配不同食
物，比如燕麦配牛奶、红豆煮软烂放入酸奶等。
中南大学湘雅医院营养科副主任刘菊英强调，要
补齐这一短板，还需纠正两个误区。

误区一：减肥就减主食。很多人认为，减肥
就等于不吃主食。实际上，真正让人发胖的主食
是精白米面，如大米饭、白米粥、白馒头等，而
非未经精细化加工的全谷物，如玉米、燕麦、黑
米等。减肥的关键在于限制热量摄入，尤其是高
能量密度的食物，全谷物由于富含膳食纤维、维
生素和矿物质，不仅不是减肥路上的“敌人”，反
而可以增强饱腹感，为减肥助力。

误区二：看见全麦就买。不少人知道全谷物
食品更健康，因此见到超市的全麦面包、杂粮饼
干就会购买，自认为这样能避免全谷物摄入不足
的问题，但实则不然。超市里许多包装食品都以

“全麦”“杂粮”为噱头，却未必真是全谷物。通
常，商品配料表中的原料会按添加比例排序，全
麦/杂粮成分越靠前越好，且添加量越高越好，全
麦添加量只有不到 10%的或没有排在第一位的，
都不建议购买;真正的全麦食品膳食纤维比较丰
富，营养成分表中通常会标注其含量，若每 100克
产品中含量超过 6克，且添加糖、奶油等成分排在
配料表较后的位置，建议购买。

水果的每日推荐摄入量是 200~350克，最好选
择新鲜水果，不要以果汁等代替。刘菊英建议，
为增加水果摄入量，可将多种颜色和品种的当季
新鲜水果切成小块，放在伸手就能拿到的地方。

最后要提醒的是，由于每个人的饮食习惯不
同，调整起来也需因人而异，可以用日记或照片
记录下日常三餐，从中分析自己饮食的问题在哪
儿，再有针对性地补充。有的放矢地补“短板”，
才是降低患病风险的最有效措施。

补齐膳食短板少得病

熬出鲜美鸡汤熬出鲜美鸡汤,,盐很关键盐很关键
鲜美鸡汤总能勾起我们的食欲，让人回味无

穷。鸡汤的鲜味来自于其中的呈味物质，比如氨
基酸、核苷酸、有机酸、多肽、无机盐以及多达
上百种的醛类和醇类物质，其中最关键的是谷氨
酸和核苷酸。除此之外，盐是另一个关键成分，
它不仅带来咸味，而且和鲜味互相放大，使得风
味更加浓郁。因此，炖鸡汤时如何加盐非常关
键，这也吸引了许多厨师、厨艺爱好者以及科学
研究者的关注。

加多少盐风味更好？云南农业大学杨育才等
人根据不同鸡汤的放盐量，分别就色泽、滋味、香
气和形态打分。研究使用相同品种的鸡，把鸡肉焯
水之后冲洗干净，按照肉水比 1∶ 3 的量重新加
水，大火煮开，加盐，然后小火慢煮 2个小时。最
后的结果是：随着盐量的增加，色泽、滋味、香
气、形态的得分都相应升高；从鸡汤好喝的角度衡
量，加盐 2.0%（100 克汤里加 2 克盐）是最佳选
择。仪器分析所得到的成分数据，跟这个品尝结果
一致。需要提醒大家的是，喝按照这个量加盐的鸡
汤时，其他菜一定要少盐，否则很容易钠超标。

何时放盐才好喝？北京工商大学张玉玉等人比
较了不加盐、在开始炖之前加盐和炖好之后才加盐
三种方式下鸡汤的风味。这项研究炖的是鸡胸肉，
加入 2.5 倍的水，在 85℃条件下炖 3 个小时，加盐
量为鸡汤量的 1%。结果发现，一开始就加盐的鸡
汤中氨基酸含量最高，为 2115 毫克/升，而不加
盐的鸡汤和煮制后加盐的鸡汤差别不大，分别为
2016毫克/升和 2021 毫克/升。感官评分显示，炖
鸡一开始就加盐的鸡汤得分最高，其次是炖好之后
再加盐，完全不加盐的鸡汤得分最低。

需要强调的是，这两项研究都只是以“鸡汤好
喝”为目标，并没有考虑加盐以及加盐顺序对鸡肉
的影响。简单来说，加盐会让更多的风味物质溶到
汤中，这对鸡肉的风味是不利的，盐对于鸡肉纤维
的变性熟化也会产生影响。如果要考虑鸡肉的风味
口感，那可能就有不同的结论了。

此外，要想熬出鲜美的鸡汤还要注意以下几
点：第一，尽量用砂锅；第二，水要一次性加足；
第三，不要加太多调料。

小李是大家眼中的“效率狂人”，好像不论干
什么都要把时间利用地非常充分，不允许浪费一
分一秒。他喜欢做计划、定目标，一旦没有跟着
计划走或没达到目标，就会非常焦躁，难以重新
调整节奏。工作上也是，他喜欢把工作时间都铺
满，如果闲下来，就会心生负罪和空虚感，甚至
因焦虑和自责而长期失眠。虽然“高效”是好
事，但小李总有一种被时间追着跑，被“赶紧做
完”控制的感觉。

大连医科大学附属大连市中心医院心理门诊
副主任邹霞说，现代社会，人人都谈“效率”，追
求效率看似完全无害、无过，但如果干什么都下
意识地“争分夺秒”，处处不得放松，就像是“效
率上瘾”，对己对人都不是一件好事。根据澳大利
亚效率专家西里尔·佩皮恩的观察，对效率上瘾的
人分 3种：1.效率强迫型，他们很重视细节，过分
追求完美、精确的后果，行为上过分循规蹈矩，
拘泥于形式、章程及次序，达到吹毛求疵的程
度；2.自私生产型，沉迷于自己的目标，逃避合
作，排斥做计划之外的事；3.数量迷恋型，是最常
见的一种，他们认为人生应该“产出越多越好”，
所以分配给工作的时间很长，牺牲个人和家庭生
活，常常面临精疲力竭的风险。

邹霞分析，有些人过分追求效率的成因主要
有以下几点：1.社会的“鼓励”。工业化社会推崇
单位时间内产出最大化，不论是教育、舆论、宣

传，都把效率看作是极好的事，效率高甚至等同
于“优秀”，所以人们前赴后继地提高各种效率。
2.缺乏安全感。即使社会环境推崇效率，也并不是
所有人都会上瘾，他们还存在一些个性特征，缺
少安全感就是其中一个。这类人的生活中，能够
带来快感的来源很少，也没有亲密的关系可以依
赖，所以如果高效办事让他们获得成就感、价值
感，觉得自己有归属并成为唯一的快感来源，他
们就会反复做这件事。3.陷入负面情绪。面对痛
苦、悲伤、焦虑，有的人借酒消愁，有的人拼命
干活。只要一件接着一件事地干，就没有时间来
面对负面情绪。对效率上瘾，尤其是工作上瘾的
人，就是试图通过工作逃避、摆脱心伤。

效率上瘾造成的最显而易见的负面后果就是
容易焦虑、烦躁。不允许自己慢下来也不让他人
出岔子，难以容忍别人“打乱”节奏，很容易发
脾气。久而久之，自己身心俱疲，人际关系也不
好。邹霞建议那些做什么事都过分“统筹安排”
的人：

首先，学会享受忙里偷闲的乐趣。磨刀不误
砍柴工，生活要张弛有度，才能长久地保持活力
和干劲。建议每工作 1小时左右，就安排几分钟身
体活动，或和亲朋、同事聊聊天。平时培养一些
爱好或休闲活动，如看看电影、读本小说、欣赏
书画音乐作品等，做些工作、学习之外的事。

然后，改掉“追赶式”的口头禅。如“来不
及了”“又浪费了一小时”“我没有任何进步”
等，这些口谈禅会让人陷入“我不得不争分夺
秒”的心理怪圈，一旦闲下来就会有强烈的负罪
感。

最后，调节对自己的认知。很多效率成瘾的
人，他们的出发点都是认为只有高效率才能体现
自我价值，从而努力工作来获得外界的认可。邹
霞强调，生命的本身就是有价值的，不必给自己
施加过多压力；也要拓展生命的意义如感受自
然、与人为善、积极创作等，不要只依赖“干
活”。

处处争分夺秒很焦虑 牺牲个人生活不快乐

过度追求效率，身心俱疲身心俱疲


