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晚餐少吃主食、减肥少吃主食、糖尿病少吃
主食……近年来，对于主食的口诛笔伐不绝于
耳，主食似乎成了“万恶之源”。但最近《美国国
家科学院院刊》上发表的一篇新研究证实，主食
摄入量与不同年龄的死亡率息息相关，尤其步入
50 岁后，主食摄入量适当增加，可最大限度地降
低死亡率。

主食摄入与死亡率紧密相关

悉尼大学和新南威尔士大学的学者分析了
1961~2016 年联合国粮农组织的数据及 103 个国家
和地区的 1879 份死亡率情况，证实了碳水化合
物、脂肪、蛋白质三大营养物质的供能比例是不
同年龄死亡率的有力预测指标。研究发现，20 岁
以下，蛋白质供能占比 16%，碳水化合物和脂肪
供能各占约 42%，可使死亡率最低；20 以后，碳
水化合物供能比缓慢增加，脂肪供能比逐渐下
降，蛋白质供能比变化不大；到了晚年时期（男
性约 60 岁，女性约 70 岁），供能比迎来巨变：蛋
白质供能占比下降至 11%，脂肪占比下降至 22%，
而碳水化合物占比高达 67%，此时死亡率最低。
也就是说，随着年龄增加，碳水化合物供能占比

应逐渐提高。
既往观点认为，步入 65 岁后，人体新陈代谢

和消化功能减弱，不应摄入过多主食和限制蛋白
质，但此次研究结论猛烈冲击着旧有的观点。研
究人员建议中老年人采取高碳水、低脂肪饮食模
式，并适当减少蛋白质，更利于延长寿命；而以
高脂肪低碳水为特征的“生酮饮食”，对健康中老
年人有害无益。

近年来，关于主食的新研究不断推出。《柳
叶刀·公共卫生》2018年刊登的研究结果显示出相
似趋势：从 50 岁开始，摄入中等量碳水化合物的
人，平均预期生存期为 33 年；而碳水化合物吃得
太少的人，会减寿 4 年；吃得太多则减寿 1 年。
2019 年《欧洲心脏杂志》刊载的研究发现，低碳
水饮食与死亡风险增加显著相关，碳水化合物摄
入量最低的人，全因死亡风险增加 32%，心血管

死亡风险增加 50%。
一直以来，主食都是国人餐桌上的主角。中

国疾病预防控制中心营养与健康所老年与临床营
养室主任张坚表示，过去人们多从事重体力劳
动，食物种类单一，主食是果腹的生存食物。但
近三四十年来，粮食产量提高，加工工艺进步，
主食更精细化，而吃太多精米白面不利健康，才
有了低碳的健康饮食理念，但现在看来有些矫枉
过正。比如，很多餐馆都是先上菜后上饭，每人
只有小小一碗米或者多人分食一盘，超过一半的
人根本不吃主食。减肥者更甚，不吃肉和主食，
只用水煮菜或水果替代。慢病患者也将主食视为
升糖祸首，导致很多老人不敢吃主食。

数据显示，近 20 年来，我国居民的主食消费
量明显下降，2002 年谷类摄入比 1982 年和 1992 年
分别下降 21%和 10%，且仍在持续下降。2011年，
《中国白领膳食健康白皮书》针对国内 5 个大城市
白领的调查显示，近四成人每天主食摄入不足 250
克，未达到《中国居民膳食指南（2016）》中每天
谷薯类推荐摄入量达 250~400克的建议。老人的主
食摄入情况更不乐观，2002~2012 年，60~74 岁的
城市老人每天主食摄入量为 231克，75岁以上者只
有 206克。农村虽整体摄入量好于城市，但也低于
全国平均值（300.8克）。

主食维持脑、骨、肌肉等的正常运转

一直以来，人们对主食有很多误区：吃饭要
七八分饱，因此故意减掉主食摄入量；主食吃多
会升糖发胖……其实自古以来，《黄帝内经》认
为“五谷为养”，膳食指南更是将主食
视为膳食金字塔的基石。

张 坚 解 释 ， 学 界 一 直 都 保 持 清
醒，对公众提倡“均衡饮食”，从未让
大家减少甚至不吃主食。更多的是建
议大家少吃精米白面，多吃全谷物，
也就是未经精细化加工或经碾磨、粉
碎、压片等处理，仍保留完整谷粒所
具备的胚乳、胚芽、麸皮及其天然营
养成分的谷物。比如，糙米、全麦
粉、燕麦、玉米、小米、荞麦等。但
一些自媒体断章取义，就变成了“多
吃米饭面条等主食，可能让你死得更
早”等说法。

解放军总医院第八医学中心营养
科主任左小霞表示，谷物富含淀粉，
是大部分食物中碳水的主要来源，经

人们咀嚼、吞咽后，在肠道中水解成可被人体吸
收利用的葡萄糖，提供每日所需能量，对维持机
体组织活动和神经系统运转有重要意义。因此,蛋
白质、脂肪等，都不能替代主食发挥作用。

促进肠胃蠕动。主食中的粗粮薯类、杂豆类
富含膳食纤维，足量的膳食纤维会大大增加肠道
内的菌群数量，利于预防便秘、促进肠道蠕动。
膳食纤维有很强饱腹感，从而会减少食物摄入
量，更利于控制体重，有助减肥。

增强人体免疫力。主食富含维生素和矿物
质，尤其是 B 族维生素、镁、钙等。经常不吃主
食的人，容易出现微量营养素缺乏。长期不吃主
食的人，轻则注意力不集中、疲劳、嗜睡，严重
者可出现记忆力减退、便秘口臭、月经紊乱、肌
肉无力、贫血、发抖等症状。

调控血糖。很多糖尿病患者对主食深恶痛
绝，但主食本身并不升糖。相反，如果糖尿病患
者一天吃的主食少于三两，体内升糖激素将很快
升高，不仅使血糖升高，还会产生大量代谢产
物，加重肝肾负担，还会导致低血糖。

左小霞强调，老年人的主食更不能轻易减
掉。因为碳水化合物是维持脑功能、骨骼、肌肉
运转的重要来源，一旦主食吃得少，就要“浪
费”更多蛋白质来为机体供能，长期下来，体
重、肌肉量会严重丢失。老人还可能会缺乏微量
营养素，不利健康。因此，健康的老人，千万不
要因为年纪增长，消化能力下降，就大量减少主
食摄入，甚至用蛋白质替代主食，这可能适得其
反。

吃好主食四大妙招

两位专家建议，日常生活中，吃好主食要注
意以下几点：

一个黄金比例。正常人要遵循“碳水化合物
50%~65%、脂肪 20%~30%、蛋白质 10%~15%”的
科学膳食模式。中国营养学会推荐，每日谷薯类
摄入量是 250~400 克，约等于两三碗米饭的重量
（一碗二两米饭在 150克左右）。每餐建议不要都是
精米白面，粗粮占主食比例的 20%~30%。老人要
保持每日碳水化合物供能比不小于 50%，蛋白质
不超过 20%，脂肪不超过 30%。

搭配至少一种粗粮。大家在蒸白米饭时，可
加入高粱米、藜麦、糙米等杂粮，熬粥时可以加
点小米、紫米、燕麦、坚果等。烙饼或做馒头
时，掺点玉米面、黑米面，不仅能增加矿物质、B
族维生素和膳食纤维等营养素，还可以丰富口
感。红豆、芸豆、绿豆、鹰嘴豆、蚕豆等杂豆，
与谷类食物搭配食用，可以起到很好的蛋白质互
补作用。

薯类适当替代。除了精米白面，薯类可以起
到替代部分主食的作用，土豆、红薯、芋头、山
药等薯类每天可摄入 50~100 克，其中富含膳食纤
维及维生素 C，可促进肠道蠕动。美国宾夕法尼亚
大学一项研究表明，与吃精制谷物相比，每天吃
土豆，饮食质量、血液指标和整体健康指数会更
好。土豆中钾含量较高，适合血压高人群。

换种烹调方式。炒饭、油饼、油条、年糕、
炸酱面等主食可能油、盐、糖都超标。除了尽量
少吃这些，也可以改变烹调方法，炒饭、炒面可
以只放一次油，用不粘锅来炒；做油饼、酥饼等
时，不用油煎，可尝试蒸烤；带馅儿的主食，要
少放肥肉，多放蔬菜、豆制品等配料。

张坚提醒，一日三餐，可根据个人习惯来分
配主食摄入量。比如，年轻人早餐经常因通勤延
迟或耽误，但无论如何都要吃早餐，早餐中一定
要有主食，这是一天工作学习的能量来源。中年
人有晚餐时间应酬多、喝酒多、不吃主食的情
况，应有意识地“加个餐”，避免不吃主食带来的
健康风险。老人时间较充裕，早餐尽量做得丰富
一些，主食量多一点，杂粮、薯类搭配起来，再
加一些肉、蛋、奶、坚果、小菜等。

高龄、衰弱、消化能力差的老人，可减少粗
粮摄入，多吃一些粥、米糊、米浆等，也可以粗
粮细做。例如，借助压力锅烹调、煮粥、混合面
做发面食品等。有糖尿病的老人，每天主食的推
荐摄入量为 250~400克，食物不要做得太软烂，搭
配肉、蛋、水产品、大豆、蔬菜一起吃，可抑制
血糖快速上升；如果血糖控制得不好，主食可以
少吃一点，但在每两餐之间要适当加餐，定时定
量，保持血糖平稳。

食物在生产、运输、包装、储存、烹饪等各个环
节都会排放二氧化碳等温室气体。不同种类食物，生
产过程中二氧化碳排放量也不同。近日，美国自然资
源保护委员会对食物的碳排放量和人们购买食物的数
量进行了综合测评，选出了最破坏环境的10种食物。

1.牛肉。美国自然资源保护委员会认为，它是
“对气候影响最大的食物”。牛肉消费是气候变化
的重要参与者：生产牛饲料需要使用农药和化肥，
这需要大量煤、石油等化石燃料；牛的消化系统会
产生甲烷，其温室效应是二氧化碳的 25 倍；牛的
粪便分解也会释放温室气体……据测算，每生产 1
公斤牛肉需排放 26.5 公斤二氧化碳，是鸡肉的 5
倍。据联合国粮食及农业组织数据，畜牧业碳排放
量占世界温室气体排放量的 14.5％，其中 65％来自
牛和奶牛。美国自然资源保护委员会的数据显示，
与 2005 年相比，现在美国人消耗的牛肉减少了
19％，每年减少了 1.85亿吨的二氧化碳排放，相当
于每年减少 3900万辆汽车尾气的污染量。

2.羊肉。每消耗 1公斤羊肉，会排放约 22.9公
斤二氧化碳。养殖羊要消耗大量饲料（主要是资源
密集型的玉米和大豆），而在种植大豆的过程中，
肥料会释放出大量一氧化二氮，其温室效应强度是
二氧化碳的 298倍。

3.黄油。制造 1公斤黄油约产生 12公斤二氧化
碳，是牛肉的一半。黄油和牛肉属于同一条供应
链。尽管近年来美国大大减少了对红肉的消费，但
美国自然资源保护委员会报告说，2005 年至 2014
年，黄油和其他乳制品，如奶酪、酸奶消费激增。
其中，黄油是所有乳制品中对气候危害最大的，因
为其生产过程需要将牛初乳分离成低脂奶和奶油,
经杀菌、冷冻、发酵和搅拌等一系列步骤才能制
成，而每个步骤都会排放大量二氧化碳。

4.贝类。每生产 1公斤贝类，会排放 11.7公斤
二氧化碳。与牛奶、猪肉一样，贝类也是美国人的
主要食品之一。

5.奶酪。每生产 1公斤奶酪排放 9.8公斤二氧化
碳。冷藏运输或从国外运进来的奶酪，对气候的影
响往往更大。

6.芦笋。每生产 1公斤芦笋会产生 8.9公斤碳排
放物，其主要问题在空运。美国的大部分芦笋都是
从拉丁美洲运来的，这导致其温室气体排放量比卡
车运输的食品要大。

7.猪肉。1公斤猪肉产生 7.9公斤二氧化碳。美

国自然资源保护委员会估计，在 2005~2014 年间，
美国人猪肉食用量下降，避免了大约 2.71亿吨温室
气体排放，相当于减少了 5700 万辆汽车一年的尾
气排放污染。

8.小牛肉。因屠宰年龄较小，小牛肉的碳排放
量较牛肉要少。根据美国自然资源保护委员会估
计，每公斤小牛肉的碳排放量为 7.8公斤。

9.鸡肉。每公斤鸡肉的二氧化碳排放量刚刚超
过 5公斤。

10.火鸡。火鸡的碳足迹与鸡肉相同，每公斤
肉排放约 5公斤。

“美国的评选榜单直观地告诉我们，食物也会
排放大量二氧化碳。”中国环境科学研究院环境健
康风险评估与研究中心研究员张金良表示，这也说
明在保证饮食营养的前提下，从食物生产流通各个
环节的综合碳排放轨迹来看，政府、企业和个人都
可以从“嘴上功夫”下手，为人类节能减排做贡
献：

个人膳食搭配要合理。从个人营养需求和身体
状况出发，兼顾食物碳排放，应拒绝过度包装、加
工的食物，做饭时适当少吃些红肉，多吃些鸡鸭等
白肉和蔬果，既有益健康，也更加低碳环保。公共
食堂配餐环节也应考虑食物营养和碳排放问题。

企业要减少食物销售链条的碳排放。一是减少肉
类、鱼类的冷藏时间；二是减少蔬菜运输环节，可考
虑原产地蔬菜采摘后直供居民；三是减少商品包装。

政府要大力发展科技创新，合理布局农业、畜
牧业。一方面，仓储、物流、养殖、生产加工技术
的进步可减少中间环节耗能；另一方面，农业、畜
牧业的合理布局，可带动整体产业的节能减排。

美国自然资源保护委员会：

最不环保的十种食物


