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一说到护心饮食，人们最先想到的都是地中
海饮食、得舒饮食 （DASH） 等国外模式。现在北
京大学临床研究所常务副所长武阳丰教授团队用
最新研究成果告诉我们：国人有了自己的护心食
谱。研究中，265 名高血压患者连续 4 周食用“中
国心脏健康膳食”后，收缩压和舒张压平均下降
了 10 毫米汞柱和 3.8 毫米汞柱。该成果发表于 7 月
11 日的美国心脏协会期刊 《循环》 上，为中国高
血压患者通过饮食控制血压提供了新的方案和信
心。

西方护心饮食不适合中国居民

武阳丰告诉《生命时报》记者：“该膳食方案
对广义的心脑血管疾病都有效。”心脑血管疾病泛
指由高脂血症、血液黏稠、动脉粥样硬化、高血
压等引起的心脏、大脑及全身组织的缺血性或出
血性疾病，其特点为高患病率、高致残率、高死
亡率，严重威胁人类，特别是 50 岁以上人群的健
康。《柳叶刀》 2020 年 10 月发布的 《2019 全球疾
病负担研究》显示，369 种疾病和伤害中负担最高
的前 3 名为缺血性心脏病、糖尿病、卒中，都属于

广义心脑血管疾病的范畴。《中国心血管健康与疾
病报告 2020》 显示，十年来，我国心脑血管疾病
患病率、死亡率等持续上升，是死亡的首因，患
病人数约 3.3 亿。

心脑血管疾病是典型的生活方式病，诸多相
关指南都提及，健康的生活方式可以预防 80%的
心血管疾病。在几种生活方式中，饮食往往排在
第一位。要保持体重首先就要“管住嘴”，高血
压、高血脂、高血糖的罪魁祸首也是饮食中的

“脂”“糖”……2020 年 10 月 《欧洲心脏杂志》 的
一项研究结果显示，与冠心病死亡相关的危险因
素中，不健康饮食排名第一 （69.2%）。面对不健
康膳食对健康的危害，欧美国家早在 20 世纪 90 年
代就开始开发健康膳食，以美国的得舒膳食和欧
洲的地中海饮食最受认可。

得舒膳食即多吃水果、蔬菜、全谷物、瘦肉
蛋白和低脂乳制品等富含钾、钙、蛋白质和纤维
的食物。它源于美国 1997 年开展的一项大型高血
压防治计划——DASH 试验。与摄入对照饮食 （标
准的美国饮食） 组相比，DASH 受试者的平均血压
从 146/85 毫米汞柱下降至 134/82 毫米汞柱。

地中海饮食得名于它是地中海沿岸各国的饮
食习惯，以蔬菜水果、鱼类、五谷杂粮、豆类和
橄榄油为主。联合国教科文组织于 2010 年将地中
海饮食列入西班牙、希腊、意大利和摩洛哥联合
拥有的非物质文化遗产。诸多研究显示，地中海
式饮食不仅可显著降低心脏病、中风风险，帮助
逆转心脑血管疾病，还有助缓解老年痴呆症。

武阳丰表示，西方健康膳食模式并不完全适

用于我国居民，我国人口
数超过了世界人口的 1/5，
我们需要有自己的护心膳
食。一方面，中西方人群
对能量和营养的需求有差
别，心血管病的发病特征
也有差异，所需膳食自然
应该不同；另一方面，中
西方饮食习惯差异巨大，
僵硬地照搬西方的饮食习
惯会给我国居民带来饮食
困扰。

兼顾传统风味与营
养健康

饮食是一件复杂的事情，能量、营养、烹饪
方式等都非常重要，还要照顾味道。武阳丰说：

“少吃也能降血压、降血糖，但同时可能带来营养
不良；控制了能量，也有了营养，但食物不好
吃，也不受欢迎。”因此，要真正推出一款护心膳
食方案，就得科学搭配和烹调，在控制能量的同
时，保证营养，并且食物还是普通人可接触、可
制作、喜欢吃的。

从这个原则出发，考虑到我国不同地区的餐
饮风格，武阳丰团队推出了鲁菜、淮扬菜、粤
菜、川菜共 4 种有益心脏健康的膳食方案。开发全
程有专业厨师参与，设计在 2 周内菜单不重复，并
在不损害食物风味、保证菜肴口味的情况下达到
了健康目标。具体来说，他们从以下几方面对传
统菜肴进行了改良。

减钠增钾，用佐料调味。高钠摄入与高血压
之间有很强相关性，会进一步诱发心脑血管疾
病。团队此前将钠盐替换成加钾的低钠盐后，受
试者中风风险降低了 14%，心血管疾病风险减少
13%, 死亡风险降低 12%。这次膳食方案中，团队
限制了盐使用量，用钾盐替代钠盐，钠含量从每
天 6000 毫克减少至 3000 毫克，钾含量平均增加
1753 毫克。为保证风味，厨师采用了花椒、茴
香、辣椒等植物香料来调味。

减少烹调油，改变烹饪方式。高脂肪、反式
脂肪等均会增加患心脑血管疾病的风险。《中国居
民膳食指南 （2021）》 指出，我国居民烹调用油
摄入量仍然较高，特别是农村增幅较大。膳食方
案通过改变烹饪方法和食物种类将脂肪供能减少
了 5%~8%。例如，用蒸代替油炸，乳制品使用低
脂或 0 脂产品。

调整食材，增加蛋白质、膳食纤维、优质碳
水等。研究表明，多吃优质蛋白，尤其是植物蛋
白和某些动物蛋白 （鸡蛋、鱼类等） 可预防心脏

病。另外，膳食纤维能增强胃部蠕动，对代谢综
合征有预防作用。膳食方案通过增加瘦肉、鱼
类、豆类和牛奶，减少红肉等，使蛋白质供能增
加 3.5%~5.5%，脂肪供能减少 11%；增加谷物、水
果、绿色蔬菜，将膳食纤维摄入量从 11 克/天增加
到 30 克/天，镁摄入量平均增加 194 毫克；增加乳
制品，将钙摄入量平均增加 413 毫克；增加全谷物
等优质碳水，并限制单糖摄入，使碳水化合物供
能增加了 8%。在具体操作中，武阳丰介绍，以鲁
菜为例，他们把主食里的白面馒头换成了玉米面
馒头，花卷换成了蔬菜花卷，豆角肉炒饭换成燕
麦蒸米饭，米粥换成了红豆米粥；在菜品中，他
们把紫菜萝卜汤换成萝卜豆腐汤，拌豆芽换成了
坚果拌豆芽；在小食中添加了香蕉、酸奶等。

让健康膳食进入千家万户

中国农业大学食品科学与营养工程学院教授
范志红说：“有高血压、糖尿病等各种基础性疾病
的人群，如果平时饮食不健康，完全可以通过调
整饮食达到缓解血压并降低各类慢性病发病风险
的目标。”根据武教授的研究方案，日常生活中做
好以下几点，就能吃到护心饮食。

每一分盐都可以量化并减少。家里常备有刻
度的盐勺、盐罐等，量化每日摄入的盐分，一般
炒一盘菜加一勺 （2 克） 盐即可；使用低钠盐，或
用其他调味料代替钠盐；外出就餐尽量点清淡食
物，告知店家“少加盐”。

吃够蔬果，做“花色”主食。国人膳食纤维
摄入不足主要在于全谷物和杂粮摄入不足，蔬菜
水果摄入量较低。建议在大米、白面等主食中掺
杂一些荞麦、红豆等，或者用薯类、玉米等替代
部分主食；每天保证至少摄入 1 斤蔬菜、半斤水
果，蔬菜要以深色为主，例如菠菜、油菜、芹
菜、茼蒿、紫甘蓝、紫苏等，水果可优选糖分较
低的品种，如樱桃、圣女果、葡萄柚、苹果等。

限制红肉摄入，蛋奶要充足。护心膳食方案
要求提升饮食中优质蛋白的占比，降低脂肪占
比。具体来说，一要多摄入鱼类、鸡肉等白肉，
减少吃牛肉等红肉；二要摄入充足蛋奶，每天喝 1
杯牛奶、吃 1 个鸡蛋，如果肥胖、高血压严重，可
选低脂或脱脂牛奶；三要吃够豆制品，豆浆、豆
腐、豆腐干都是不错的选择。

“武教授的研究也提示我们，要实现全民健
康，应进一步推动我国健康类餐饮的发展。”范志
红说，普通百姓做饭经常遇到的问题就是，控好
各项营养要素，但风味欠缺。这就给未来餐饮行
业指出发展方向——向精细化、健康化、定制
化、营养化发展。餐饮行业可分为美食类餐饮和
健康类餐饮两类。健康类餐饮即从食材选择、烹
饪方式、调味等全方面以健康为目标制作饮食，
由营养师给出符合不同身体条件的营养搭配。

眼下，肌肉流失已和骨钙流失一样，成为老年健
康的热门话题。近日，日本东海大学研究小组在第22
届日本抗衰老医学会年会发表的学术论文报告表明，
伴随年龄增长而减少的肌肉量与睡眠满意度显著相
关，睡眠质量差的人，肌肉量少；睡得越香，肌肉越
有力量。

研究小组以近 6年在该大学医学部附属东京医院
抗衰老门诊就诊的 155名成年男性为参考对象，检查
其体内肌肉量、体重指数、高密度和低密度脂蛋白胆
固醇、脂联素等，并通过问卷调查了解他们睡眠、饮
食、吸烟、饮酒、运动以及是否服用安眠药等生活习
惯，并根据年龄分为 60岁以下（76名）和 60岁以上
（79名）两组，分析研究睡眠以及早餐摄取和晚餐时
间与肌肉量的关系。

研究结果表明，睡眠质量与肌肉量显著相关。睡
眠越差，以及晚餐开饭时间越迟的人群，肌肉量减少
越明显。如果每天不吃早餐，肌肉量减少更明显。

研究人员认为，睡眠有恢复精力和体力的作用，
优质睡眠可以恢复疲劳，减少肌肉流失，提高肌肉力
量。以往的研究显示，睡眠节律紊乱可导致生长激素
分泌减少和神经胶质细胞功能下降，对人体肌肉和运
动能力也有影响。

世界卫生组织 2018 年的报告显示，道路交通
伤害高居全球第八大死因，同时也是 5~29 岁人群
的第一大死因。2021 年，联合国大会第 74 届会议
通过决议，宣布 2021~2030 年为道路安全行动十
年，目标是到 2030 年将道路交通死伤人数至少减
少 50%。国际期刊 《柳叶刀》 近期刊文称，其实
只要控制好四大因素，就能使全球道路死亡人数
降低 25%~40%。

据统计，全球每年有近 140 万人死于道路交通
伤害，多达 5000 万人因此受伤。其中，一半以上
的死亡归因于弱势道路使用者，即行人、骑自行
车或骑摩托车者。为确定到底哪些因素对道路致
死亡率的影响最大，美国约翰·霍普金斯大学研究
人员收集了 2018 年以前发表的各国相关论文共 753
篇，经过分析发现，超速、酒后驾驶、不使用头
盔、不使用安全带或儿童座椅，是对道路交通死
亡影响最大的四个因素，如果能采取针对性干预
措施，每年因交通事故造成的死亡人数将大幅减
少：若一起交通事故中同时存在四大风险因素，

干预措施可使死亡人数减少 25%；若
每起事故中都只包含一个风险因素，
死亡人数可骤减 40% 。估算数据显
示，解决超速问题可在全球范围内挽
救近 35 万人的生命，酒驾干预措施可
挽救约 16 万条生命，系好安全带能使
约 12 万人免于在交通事故中丧生，骑
摩托或自行车戴头盔可挽救 5 万余人
的生命。

国家车辆驾驶安全工程技术研究
中心专家委员会副主任范立在接受
《生命时报》记者采访时表示，道路交
通事故主要是由于驾驶人交通安全意
识不足所致，无论超速、酒后驾驶，
还是违规变道等，都与此有关。从我
国的统计数据来看，导致道路交通死
亡人数最多的原因是未按规定让行，

占交通事故总死亡人数的 12%以上；超速行驶排
在第二位，导致的死亡人数占比超过 7%；其后为
酒后驾驶，占比 6%~7%。除上述三大原因外，逆
行、违法超车、违法会车、疲劳驾驶、违法变更
车道等，都可能在道路交通中造成人员死亡。

“我国对未使用头盔或安全带、儿童座椅所
做的调查不多，尚未有相关交通事故死亡数据，
估计占比不会太高。”范立说，头盔、安全带、儿
童座椅最大的作用是在事故发生后降低伤害程
度，削减死亡风险，这一点非常重要，但更关键
的防范措施还应放在减少事故发生上。

近年来，我国因交通事故导致的年死亡人数
呈下降趋势，却仍有很大的进步空间。范立说，
在全社会倡导依法依规驾驶，控制好研究提到的
四大因素，无疑会大大减少交通伤亡，但同时，
我们也应从国情出发，对研究中未提到的逆行、
违法超车、疲劳驾驶等风险因素进行严格控制，
制订相应干预措施，如此才有可能响应联合国号
召，达到将道路交通死伤人数减少一半的目标。


