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不吃饭，一直是减肥人群热衷的方法之一，
特别是认为戒掉晚餐效果更好。但日本大阪大学
近日在《营养物》杂志上刊登新研究发现，不吃
晚饭才是导致体重增加的罪魁祸首。

研究纳入日本大阪大学 26433名大学生，其中
包括 17573名男性和 8860名女性。受试者中，1.5%
的男性和 4%的女性表示常常不吃晚餐。研究人员
搜集参与者的健康数据，包括三餐频率、体重变
化、体重指数等，通过平均 3年的随访调查发现，
1896 名男性（10.8%）和 1518 名女性（17.1%）体
重增加≥10%。结合数据分析后，研究人员发现，
每天都吃晚餐的男性中，10.7%的人体重增加≥
10%，经常不吃晚餐的男性中，14.7%的人体重增
加≥10%；每天都吃晚餐的女性中，16.9%的人体
重增加≥10%，而经常不吃晚餐的女性中，22.9%
的人体重增加≥10%。通过回归分析发现，经常不
吃晚餐的男性，体重增加风险升高 45%，女性升
高 67%；经常不吃晚餐的男性超重/肥胖风险升高
74%，女性升 68%。

研究人员由此表示，不吃晚餐之所以会导致
体重增加，可能是因为晚上禁食，导致第二天早
饭和午饭就会报复性进食，摄入热量超标，反倒
不利于控制体重。所以想减肥，吃饭规律才是预
防肥胖的关键。

均衡饮食的观念已经深入人心，但怎么做
才算均衡？是吃的食物越杂越好，还是把所
有食物都平均分配？中国疾病预防控制中心
营养与健康所研究员何丽告诉《生命时报》
记者，均衡饮食关键是用好下面“四大法
宝”。

化繁为简。《中国居民膳食指南 2016》
指出，食物多样是平衡膳食模式的基本原
则。食品种类齐全、多样的膳食应包括谷薯
类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋类、奶豆坚果
类、油盐类等食物。虽然中国居民平衡膳食
宝塔对每类食物的适宜摄入量都给出了建
议，但很多人仍然记不牢。为此，何丽为大
家介绍了一套化繁为简的“组合拳”——“10
个拳头”原则。她指出，只要做到每天吃 10
个拳头（1 拳头 150 克左右）大小的食物，就
能基本做到营养均衡。这 10 个拳头分别为：2 个
拳头大小的谷薯类（300克左右）、5个拳头大小的
蔬菜水果类（750 克左右，一斤蔬菜、半斤水
果）、1个拳头大小的畜禽鱼蛋类（150克左右）、2
个拳头大小的牛奶、豆浆及其制品（300克左右）。

选用“小份”。膳食指南建议，成人平均每天
应摄入 12种以上食物，每周 25种以上。何丽告诉
记者，在保证能量相同的情况下，选用“小份”
可增加食物种类，实现多样化。比如可将原先一
个馒头换成半个馒头、一块蒸红薯和一块蒸南
瓜；原先大盘的牛肉炖萝卜换成一小盘，外加一
小份清炒叶菜或凉拌叶菜。如果有可能，全家人
一起吃饭也有利于食物多样化。

同类互换。日常生活中，要长期保持食物多
样，又要保证膳食结构的合理不是一件容易事。
何丽为大家介绍了一个避免食物品种重复、每天
都可享受不同美食的好办法：在一段时间内同类
食物进行互换。比如，今天吃米饭、明天吃全麦
馒头，后天吃面条……又或者红薯、马铃薯、芋
头、山药等轮换着吃。同时，瘦猪肉、鸡、鸭、
牛肉、羊肉等禽畜肉类之间可以互换，鱼、虾、
蟹、贝壳等水产品也可互换。牛奶可与酸奶、奶
酪等轮换，豆浆可与各类豆腐、豆腐丝等轮换。

巧妙搭配。合理搭配食物不仅可以增加食物
品种数量，还能提高食物的营养价值，改善风味
和口感。何丽介绍了三种不同的食物搭配方法。
第一，粗细搭配。白米饭、馒头等主食由于加工
精度高，膳食纤维含量低，升糖指数较高。但当
大米与 1/3 的糙米一起煮，或者跟一些杂粮（燕
麦、小米、荞麦、玉米等）、杂豆（红小豆、芸
豆、绿豆、花豆等）一起搭配食用时，升糖指数
会显著降低。此外，谷类和豆类食物搭配，可通
过蛋白质互补作用（豆类蛋白质中富含的赖氨酸
正好弥补谷类蛋白质中赖氨酸的不足）提高蛋白
质生物价，大大增加机体对蛋白质的吸收率。第
二，荤素搭配。各种肉类和蔬菜搭配烹调，不仅
可以增加菜品的色、香、味，也能提供更多种类
的营养成分。另外，荤素搭配也可提高蔬菜中脂
溶性维生素 D、维生素 E、维生素 K 以及胡萝卜
素、番茄红素等的吸收，更好地发挥蔬菜的营养
功效。第三，色彩搭配。五颜六色代表了蔬菜含
有不同的植物化学物、营养素，比如红色富含番
茄红素、辣椒红素等，橙色富含胡萝卜素，紫
色、黑色富含花青素等。餐桌上多搭配几种颜
色，不仅看起来美，也刺激食欲，更能为身体带
来不同的营养成分。

在吃饭问题上，餐馆提供的便利再多，家庭
环境对饮食健康的影响仍居首位。《英国医学委
员会公共健康》杂志不久前刊登的一项研究称，
一个人的饮食质量，与其每周购物频率、家中常
备食物、食物放置位置等诸多因素有关。简单来
说，家庭饮食环境决定了人们选择吃什么、吃多
少。

美国埃默里大学的研究人员调查了 5000 余名
18~75岁成年人的相关数据。结果显示，在被调查
的 11 个家庭饮食环境因素中，7 个与蔬果摄入量
有关，包括食物制备习惯、食物放置位置、购买
蔬果频率、常备食物种类、用餐区是否有电视
等；8个与脂肪摄入占比相关，如家中常备咸味或
甜味零食的数量、不健康饮料的储备量、食物放
置位置、食物制备习惯、是否开着电视吃饭等。
中国保健协会食物营养与安全专业委员会名誉会
长孙树侠说，家庭环境与饮食质量的相关性，与
人们的心理、习惯影响有关，同时也潜移默化地
塑造着人们的饮食行为。我们每个人应学着善用
相关因素以提高饮食质量，具体可从以下八方面
来改善。

1.蔬果要买得勤。孙树侠说，蔬菜水果都属于
不易储存的食物，放置时间变长不仅营养会逐步
流失，也伴随着腐坏风险的增加，因此应尽量随
买随吃。下班后在小区便利店购买，或网购等待
送货上门，都可以较好地解决上班族无暇去超市
的问题。

2.储存食物类型要丰富。调查显示，7 日内，
平均每个家庭备有 5.2 种水果和 9.1 种蔬菜。以此
为标准，存储种类越多，家庭成员的蔬果摄入量
越高，出现超重或肥胖的可能性越低。相反，咸
味零食、糖果，以及不健康饮料储备量较多的家
庭，脂肪摄入量偏高和超重情况出现更多。

中国女医师协会健康教育专业委员会副主任
委员韩萍建议，家中储备食物品种应多样化，且
有所侧重：以常吃新鲜果蔬为原则，每天家中要
备有应季水果三四种、蔬菜五六种，及时补充更
新即可；坚果以多种混合为好，《中国居民膳食
指南（2016）》建议，坚果有益健康但不可过量，
最好一周 50~70 克，相当于每天摄入 10 克左右，
换算成食物约为半捧花生米；高油、高盐、高糖
零食及罐头、腌制类食物均应少买少存；快餐类
半成品食物，如方便面、螺蛳粉、自热火锅等，
家里平时可存储少量以应急；银耳、木耳、干制
菌菇类食物，保质期长，可常备，用来丰富菜品

搭配；甜饮料、酒类都不健
康，建议少买；牛奶或酸奶
应常备，牛奶以巴氏杀菌奶
为好，虽然保质期短且需放
入冰箱保持，但营养价值更
高。

3.健康食物要放在显眼
处。研究中，食物放置包括
水果、蔬菜和高热量零食的存放位
置。其中，蔬果放得越显眼和易获
取，摄入量越高；高热量零食太易获取，
则会导致脂肪摄入占总热量的百分比偏高。科学
期刊《科学报告》上刊登荷兰的一项研究显示，
相较于低热量食物，人们记高热量食物位置的准
确率会高出 27%。

孙树侠表示，人都有一种就近心理，这决定
了放在易获取位置的食物摄入量会相对更高。因
此，食物放置应“扬长避短”。每天可将一定量的
水果洗好摆放在茶几、书桌等常用位置。零食需
依据不同种类分别对待，比如，干果用小盘盛装
放在桌上；巧克力、糖果、蛋糕、薯片等高热量
低营养零食，可放在阴凉处的柜子或零食盒里；
相对健康的低盐、低糖零食等可少量摆放在外。

冰箱中的食物也应遵循类似原则。美国康奈
尔大学一项研究发现，人们站在冰箱前寻找零食
或晚餐时，最有可能去拿第一眼看到的。建议将
蔬菜、水果、牛奶等健康食物放在冰箱的最外
侧，并与视线保持平行；蛋糕、甜饮料、雪糕等
高脂高热食物，可放到冰箱里侧或冰箱下层。

4.改善食品制备习惯。新研究发现，诸如鸡肉
去皮、用不粘锅、选择低脂沙拉酱、使用蒸笼等
备餐习惯，都能降低脂肪摄入占总热量的百分
比，有益健康饮食。孙树侠说，“怎么吃”与

“吃什么”对饮食质量的影响同等重要。比如，用
不粘锅降低用油量、选低脂酱或酸奶拌沙拉、用
蒸笼蒸制食物、用酸味调料降低盐糖用量等，都
属于减盐、减油、减糖的通行做法。

5.尽量不要独自进餐。结伴吃饭，特别是与家
人一起吃饭，营养摄入相对更好。2018 年，韩国
延世大学在《营养学期刊》上发表的研究显示，
单独进食的人营养摄入量更易低于推荐量，并由
此导致健康问题。此外，美国埃默里大学的新研
究提醒，家人共同进餐时，若选择快餐或其他外
卖也会导致脂肪摄入增多，出现超重肥胖问题。
而瑞士联邦理工学院针对 3.9万人的调查发现，与
有健康饮食习惯的伙伴一起吃饭的人，在 6个月内
平均多买了 5.71 种健康食品，少买了 1.13 种不健

康食品。因此，家中“掌勺人”的健康饮食习惯
会发挥重要作用，一定要选择健康新鲜的食材，
控制好手中的油盐勺。

6.餐具分量别太大。《食物质量期刊》2019年
4月刊发我国台湾的一项研究发现，使用大筷子和
大碗的人会比使用小筷子小碗的人吃得更多。另
一项关于冰淇淋的研究也发现，那些使用 24 盎司
容量大碗的人，食用的冰淇淋比使用 16 盎司小碗
者多出 31%。研究人员认为，这是尺寸对比错觉
导致的差异，因为视觉上，被小圆圈包围的圆
圈，看起来似乎比被大圆圈包围的圆圈大。所
以，家庭中若需要控制食物摄入量，可选择用小
碗碟。

7.用餐灯光要明亮。研究发现，环境灯光越明
亮，越有助于控制食物摄入量；反之，柔和、温
暖、昏暗的灯光，可以通过增加进食时间、提高
用餐舒适度，让人在不经意间吃下更多食物。当
两个或更多人一起吃饭时，照明的影响会更强烈。

8.避免分心就餐。巴西与荷兰的一项联合研究
发现，边看电视、手机或杂志边吃饭的人，每餐
平均多摄入 15%的热量。尤其是孩子，平板电脑
和手机是他们吃饭时走神的主要原因。孙树侠
说，一方面，看电视等会让人分心，吃饭时间延
长，进而吃下更多食物；另一方面，人们边看边
吃时，口感上更倾向选择味甘厚重的食物，易造
成营养摄入的偏差。现在年轻人边看手机边吃饭
的问题很多，应引起注意。

“合理膳食是一个复杂的问题。”韩萍说，在
调整饮食环境因素的过程中，必须有足够的营养
知识作指导，做到“先知而后行”。

需求不同，方法不同。每个人对膳食营养的
需求不同，比如，减重者要控制能量摄入，处于
成长期的孩子却不能盲目、极端限制热量；血脂
过高的人最好选择脱脂或低脂奶，一般人群则应
以全脂奶为优选……因此，首先要了解自身情
况，结合科学的营养学知识，才能有的放矢地改
善饮食环境。

营养价值，判断有方。以常备食物一项为
例，辨别哪些零食属于高脂、高糖、高盐类型，
就需要学会看食品配料表、营养成分表等，以免
被部分商品的宣传所误导。

少下馆子，少点外卖。除家庭环境外，社会
大环境同样会影响饮食质量。现如今，人们在外
就餐或点外卖的频率越来越高，餐馆油盐控制能
否达标、提供的菜品搭配是否足够合理等，都影
响饮食健康。韩萍认为，每个人都应从学习基本
的营养知识入手，善于选择健康饮食，进而营造
出健康的膳食大环境和家庭小环境。


