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天天健康

以全谷类食物为主 蔬菜水果不限量 杂豆随便吃 喜喝酸奶 经常吃鱼 少食甜点和红肉 充足饮水

合理膳食，地中海饮食最健康

现代人生活水平与过去相比有很大提高，

吃饭已经不是解决温饱问题， 而是好不好的问

题。 但怎样才能吃好？ 尤其是一些有慢性病的

人，还能不能痛痛快快地想吃就吃？ 这里面学问

很多， 北京大学人民医院营养科的医师柳鹏为

大家讲讲营养保健的问题。

？

您知道什么是健康吗？ 有人说没病就叫健康了， 这个回

答不完全对。 身体虚弱能叫健康吗？ 心理悲观、 消极， 甚至

焦虑、 抑郁， 能叫健康吗？ 因此我们说的健康， 不仅仅是指

没有疾病和不虚弱， 而是强调身体、 心理、 社会三位一体

的健康观念， 也就是说身体没病、 心理没病、 同时还能适

应社会， 具体有以下几点：

第一， 精力充沛。 如果你说不管睡几个小时， 起来

之后第二天都精力充沛、 活力四射， 那您就具备标准。

如果天天睡十几个小时， 起来还觉得疲乏 、 无力 、 腰

酸、 腿软， 说明您有健康的隐患了， 身体状态在走下

坡路要引起重视。

第二， 处世乐观， 态度积极， 有了任务不挑剔，

勇于承担。

第三， 善于休息、 睡眠良好。 睡眠不是单纯为

了恢复体力， 同时也让内脏器官肝、 心、 脾、 胃、

肾有一个休养生息的时间。

第四， 适应环境、 应变能力强。 你不适应社

会， 处处看着都不顺眼， 这个不行。

第五， 对一般的感冒和传染病有抵抗力。 隔

三差五就感冒， 就发烧， 那一定算不上健康。

第六， 体重适当、 体态匀称。 这一点很容

易被人忽视。 您如果体形偏胖， 或体形过瘦，

都不能说是健康的。

第七， 身体的各个具体 器 官 健 康 ， 比

如 说 眼 睛 、 牙 齿 、 头 发 、 骨 骼 、 肌 肉 、

皮肤等 ， 如果您能都达到相应的标准 ，

就是健康。

第八， 身体状态趋势健康。 因为你此

时此刻的健康， 不代表一年以后你还健

康 ， 所以说健康趋势很重要 ， 包括你

的生活方式 、 膳 食 模 式 、 饮 食 习 惯

等 ， 都 要 维 系 在 一 个 健 康 的 水 平 ，

一个平稳的状态。

什么是健康

？

如何保证身体健康

保证身体健康，记住如下几个字：

合理膳食、适当运动、戒烟限酒、

心理平衡、充足睡眠。

？

什么是营养

我们经常说这种食物有没有营养， 包括您本身营养够不够， 其实讲的就是

食物搭配平衡合理， 具体的细节就是说， 蛋白质、 脂肪、 碳水化合物、 维生

素、 水、 纤维、 矿物质这七大营养素够不够。

这七大营养素又分成了能量营养素和非能量营养素， 有些食物提供蛋

白、 脂肪、 碳水化合物， 就可以给我们能量， 但有些食物提供维生素、 矿

物质， 但不能给能量。

人为什么要一日三餐， 就是因为需要能量。 能量维持人的心跳、 血

压、 脉搏， 也就是说生命只要存在， 就需要能量。

那为什么还要补维生素、 矿物质这些非能量营养素？ 每一种维生

素、 矿物质都有它的生理功能， 如果缺乏或过量， 都有相应的危害。

知道了蛋白、 脂肪、 淀粉、 糖这些是可以提供能量的食物， 你就

知道吃脂肪更容易发胖， 因为脂肪提供的能量最多， 但是不是说素

食主义者或者是吃的偏素食者， 就不会出现脂肪、 高血脂或者肥胖

呢？ 不是。 简单说就是主食、 脂肪、 蛋白， 不管吃什么， 吃多了都

一样会发胖， 只不过脂肪更容易胖而已。

合理膳食的原则

第一，食物多样、谷类为主、粗细搭配，不挑食。

第二，多吃蔬菜水果和薯类，里面有天然的维生素、矿物质。

第三，每天吃奶类、大豆类及其制品。 奶是补钙的最好来源，

每天要保证
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毫升的优质奶。 豆类是很有营养价值的食物，

包括黄豆、黑豆、青豆，蛋白和钙的含量很高，每天吃

40

克。

第四，适量吃优质蛋白，比如瘦肉、鱼、蛋。 但要限制某些

食物，比如大肥肉、花肉里的肥膘、油炸食品、各种咖啡、饮料

等。

第五，限制油、盐。 限盐的目的其实是为了限钠，鸡精、

味精中也含有钠，要控制。

第六，保持合理的体重，用体重（公斤）除以身高的平

方，就是您的体重指数。 合理的体重指数在
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算超重。
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以上您算肥胖，需要适当减重。

第七，三餐分配要合理，零食要适当。 简单说就是

早吃好、中吃饱、晚吃少。 晚上吃的不但要少，而且要

早，提倡睡前

3

小时不进任何食物，包括水果。

第八，每天足量饮水，不要等到口渴了再喝水，

中等大小的矿泉水瓶，每天要喝

3

瓶。但如果你肾脏

的功能不好就不要喝这么多了。

第九，饮酒应限量。 红酒首选，其次啤酒，最好

不喝高度白酒。

第十，吃新鲜卫生的食物。

推荐地中海饮食

地中海地区的人很少发病，尤其是心脑血

管疾病很少，专家研究发现，这个地区的膳食

模式跟别的地区不同， 所以就把这种膳食模

式叫地中海饮食。

地中海饮食有什么特点呢？ 首先，这里

的人每天都会坚持锻炼，生活很轻松。 他们

的食物以全谷类食物为主，然后蔬菜、水果

不限量， 杂豆随便吃， 喜欢用橄榄油凉拌

菜， 喜欢吃含有优质蛋白和钙的酸奶、奶

酪， 经常吃鱼， 甜点和红肉量吃得非常

少，每天还适当喝点红酒，保证充足的饮

水，这是地中海饮食。


