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健 康 直 通 车

中国工程院院士陈君石深度解析

六问吃素那些事儿
本报记者 王美华

近期，网上又有人极力提倡素食主义，引发网友热议。
吃素究竟好不好？它能满足人体必需的营养吗？吃素的人更健康

吗？应该如何看待吃素这件事儿？中国工程院院士、营养与食品安全专
家陈君石日前接受本报记者专访，对这些问题进行了解答。

“‘荤素’不是科学家的划
分，而是人们在实践中逐渐形成的
分类。”陈君石说，所谓“素食”，
指的是由植物性食物组成的膳食，
主要包括粮食、蔬菜、水果、坚果
等。相对应的，“荤食”，指动物性
食物，例如鸡鸭鱼肉。

每个人的饮食习惯不同，“素
食”在实践中逐渐衍生出各种各样
的分类名词，如“全素”“半素”

“鱼素”“蛋奶素”等。
“我觉得不用分太复杂，分为

‘全素’和‘半素’就可以了。”陈
君石解释，“全素”指鸡鸭肉蛋奶鱼
任何动物性食物都不沾，而“半
素”不是铁板一块，吃“半素”的
人可以选择性吃某一类或者两类的
动物性食物，例如有的人吃蛋类、
奶类制品，但不吃除这些以外的动
物性食物；有的人吃鱼，但不吃除
鱼以外的动物性食物。

“有一点是明确的，无论吃‘全
素’还是‘半素’，都不包括猪牛羊
等红肉。”陈君石说。

■ 如果搭配得当，素食可以满足人体营养需要。但要

做到这一点，需要足够的营养学知识和相应的食物供应

条件。

■ 没有哪一个特殊生理阶段的人不能吃全素。对于不

同群体，关键在于进行有针对性的、科学的合理搭配。

■ 食物没有好坏之分，关键在于食物搭配和饮食结构

是否合理，只吃素食不一定就比适当的荤素搭配更健康。

■ 研究证明，与中国传统的植物性食物为主的饮食结

构相比，动物性食物为主的西方饮食结构更易引发心血

管病、癌症、糖尿病等慢性病。

■ 营养学家提倡“平衡膳食”，倡导以植物性食物为

主，适当搭配动物性食物的饮食模式。

■ 吃不吃素是个人选择，不提倡也不反对人们吃全

素，但让全人类都吃素不是我们的方向。

■ 吃素不一定能减肥，关键是能量平衡；运动是绝不

可忽略的健康要素，吃与动两者同等重要，提倡吃动两

平衡。

素食能满足人体必需的营养吗？
“能，但是有个重要的前提——

要进行科学合理的搭配。”陈君石
说，这要求吃素食的人要具备足够
的营养知识。

素食能为人体提供哪些营养？
陈君石指出，素食能提供所有人类
必需的营养素，包括能量、蛋白质、脂
肪、碳水化合物、维生素和矿物质等。

能量。人的一生都要从食物中
获取所需的能量，以满足各种生理
活动的需要，而粮食、蔬菜、水
果、坚果等素食能为人体提供足够
的能量。

蛋白质。粮食、蔬菜、水果、
坚果里都有蛋白质，但蔬菜和水果
里的蛋白质少，粮食和坚果里面的
蛋白质相对多。蛋白质也有优劣之
分，蛋白质是由氨基酸构成的，氨
基酸的组成、搭配越合理，蛋白质
的质量越高。“所以为什么说不要只
盯着一种食物吃？从营养上来讲，
食物要搭配合理，使氨基酸相互补
充，这样能有效提高蛋白质的营养
价值。”陈君石强调，人们并不是必
须要从动物性食物获取蛋白质，如
果搭配得当，完全可以从粮食、蔬
菜、水果、坚果里得到组成比较合

理的氨基酸，满足人体需要。其
中，大豆是非常重要的优质植物蛋
白来源，如果想通过素食获取足量
优质蛋白质，豆和豆制品不可或缺。

脂肪和碳水化合物。素食能满
足人体所需的脂肪，如植物油可以
为人体提供足够必需的脂肪酸；植
物性食物有丰富的碳水化合物，动
物性食物碳水化合物比较少。

维生素和矿物质。“绝大部分
的维生素和矿物质可以通过植物性
食物的适当搭配获取，满足人体需
要。只有一个需要小心——维生素
B12。”陈君石说，维生素B12主要存
在于动物性食物中，一般的植物
性食物没有或只含有极少的维生
素 B12，不能满足人体的需要。但
是，一些植物性食物经过发酵后
会产生维生素 B12，例如发酵的豆
制品——豆豉、酱豆腐、臭豆腐
等都含有维生素 B12，可以满足人
体所需。

陈君石表示，如果具备相应的
科学知识，能把植物性食物进行科
学、仔细的搭配，摄入多种和足量
的植物性食物，做到各种营养素之
间的平衡，这样的吃素可以满足人
体所需的各种营养。

对于儿童、孕妇等特殊群体，
只吃素食能够满足其必需的营养吗？

“没有哪一个特殊生理阶段的人
不能吃全素，关键在于进行有针对
性的、科学的合理搭配。”陈君石
说，例如孕妇需要多吃含铁的食
物，植物性食物的铁含量不少，但
不容易被人体所利用，粮食里的铁
含量不低，但没有肉里的铁容易被
人身体利用，“如果了解了这些知识
点，就知道如何采取针对性措施”。

因此，对这些特殊群体而言，如果
只吃素食，家人需要具备更为丰
富、有针对性的营养知识。

“在文献上可以查到，有少数世
界级运动员是吃全素的，也取得了
优异的成绩，当然这样的人还是很
少。”陈君石指出，一些吃素的人知
道自己在某些营养素上比较缺乏，
因此并不排斥吃营养素补充剂，例
如维生素矿物质片，这也不失为一
种补充办法。

吃全素的人比荤素搭配的人更健
康吗？

“不一定，关键是‘适当搭配，营养
平衡’。”陈君石说，如果长期吃全素而
没有做到平衡膳食，容易造成营养缺
乏，引发免疫力下降等健康问题。

“中国传统的膳食模式是以植物
性食物为主，适当搭配动物性的食
物。”陈君石指出，大量科学研究证
明，与植物性食物为主的中国传统饮
食结构相比，动物性食物为主的西方
饮食结构更易引发心血管病、癌症、
糖尿病等慢性病。

“中国现在慢性病上升的重要原
因之一是膳食变得西方化，也就是动
物性食物大量增加、植物性食物减少。”
陈君石强调，营养学倡导以植物性食
物为主，适当搭配动物性食物。

“这里的主次非常清楚。”陈君石

解释，以植物性食物为主，就是要多
吃粮食、蔬菜和水果，别听信谣言而
不吃主食，适当搭配鸡鸭鱼肉蛋奶等
动物性食物，喜欢吃什么可以适量多
搭配一点，注意动物性食物也要多样
化，也就是说最好什么都吃一点，但
什么都不要多吃，做到适当搭配。

中 国 营 养 学 会 2016 年 发 布 的
《中国居民膳食指南》 有 6 条核心推
荐：食物多样，谷类为主；吃动平衡，
健康体重；多吃蔬果、奶类、大豆；适量
吃鱼、禽、蛋、瘦肉；少盐少油，控糖
限酒；杜绝浪费，兴新食尚。

陈君石强调，这6条不是说只做
到其中一条就行，必须全部做到才能
吃出健康。因此，除了在食物搭配上
要遵循“平衡膳食宝塔”外，运动是
绝对不可忽略的健康要素。吃与动两
者同等重要。

很多人关心，吃素食是不是能
减肥？

“是也不是，主要看你怎么吃、如
何搭配。”陈君石指出，人的体重为什
么会增加？因为其从食物摄取的能
量大于其身体活动消耗的能量，即收
入大于支出，与吃素还是吃荤没有关
系，反过来，如果人体消耗的能量大
于摄入的能量，体重就会降低。

“虽然肥胖与遗传基因有一定关
系，但只要能做到能量平衡，就能
维持正常体重。”陈君石强调，任何
减肥方法都要考虑能量的摄入和消
耗，把“吃”和“动”结合起来，

“吃动两平衡”是维持正常体重的关

键。而在运动量相同的前提下，如
果提供同样分量的食物，则动物性
的食物更容易使人发胖——相比植
物性食物，动物性食物里的脂肪较
多，哪怕是看起来很瘦的牛肉，实
际其脂肪含量还是很高。

“老百姓常说这个是健康食物，
那个是不健康食物。其实食物没有
好坏之分，关键在于食物搭配和饮
食结构是否合理。”陈君石举例解
释，很少有人认为红烧肉是健康
的，但是为什么不能偶然吃一块甚
至两块红烧肉，饭后再加强锻炼把
它消耗掉呢？动和吃平衡，才是真
正的科学。

“从营养学家的角度讲，我们不
提倡也不反对人们吃全素。”陈君石
指出，吃素和吃荤都能达到营养平
衡，但都需要一定的营养知识；两者
相比，吃素要达到营养平衡更困难一
些，全素对食物的搭配要求更高，例
如植物性食物中优质、丰富的蛋白质
只有豆类和坚果，吃全素就要在豆类
上想办法做文章，而鸡蛋、牛奶、
鱼、虾、鸡肉等动物性食物中富含
优质的蛋白质，搭配起来相对容易。

陈君石指出，人是一种杂食动
物，不管出于什么原因而吃全素或
半素，都是个人选择，“全世界没有
一个国家强制规定国民是吃素还是
吃荤，但让全人类都吃素不是我们
的方向。”

“从中国现在的情况来看，我们
需要减少动物性食物的摄入，以减
少慢病发病率。”陈君石指出，从这
个意义上来讲，推出一些新的植物
性食物来代替传统肉类，对人体健
康是有好处的，而且有利于环保，
应该受到鼓励。

“但事情总有正反两方面。”陈
君石指出，一些企业推出以植物蛋
白为原料的“人造肉”，例如用豆类
蛋白取代牛肉和猪肉，“一定会追求
口味，如果口味不好，人们不会购
买。但追求口味就有可能增加大量
脂肪，因为油多的食物更好吃，这
就可能导致所谓的‘人造肉’比动
物肉的脂肪含量不降反增，产生与
人们预期相反的结果，值得警惕。”

一问：什么是素食？一问：什么是素食？

二问：吃素能满足营养需求吗？

三问：孕妇儿童吃素好吗？三问：孕妇儿童吃素好吗？

四问：吃素更健康吗？四问：吃素更健康吗？

五问：吃素能减肥吗？

六问：要不要提倡大家吃素？

图表来源：中国营养学会官网

陈君石建议，人们应该回归中国传统的饮食模式——以植物性食物为

主，适当搭配动物性食物。

陈君石院士
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