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英媒： 大米占食物主导地位或将改变

据英国汤森路透基金会

5

月

21

日报道 ，

午餐时间的台北西门町， 游客和当地人挤在餐

馆里和街边小摊上， 在蒸饺和煎饺， 宽面和细

面， 铜锣烧、 烧烤和甜点之间做出选择。 但是

有一样东西在菜单和餐盘里很少看到： 米饭。

据联合国粮食及农业组织说， 大米曾是中

国台湾地区日常饮食中的主食， 不过最近

50

年来， 大米的人均消耗量下降了

2/3

以上， 原

因是 “智能作物 ” 和 “超级食物 ” 的大举流

入。

报道称， 这是亚洲在这方面出现的最大跌

幅， 也是在城镇化、 收入上升、 气候变化以及

对健康和粮食供应的担忧促使人们寻找像小米

和更多蛋白质这类未来可替代米饭的其他食物

选项之际， 亚洲各地正在形成的一种趋势。

报道称， 全球大约

90%

的大米产量和消耗

量源自亚洲 ， 这里的人口占世界总人口的

60%

。 不过， 从日本、 韩国以及中国香港和中

国台湾地区的趋势可以看出， 随着饮食发生变

化 ， 大米的消耗量将会出现大幅下降 。 自

1961

年以来， 香港的大米人均消耗量减少了

约

60%

， 日本则减少近一半。 根据联合国粮农

组织的数据， 韩国自

1978

年以来， 大米消耗

量减少了

41%

。

同时， 鱼、 肉、 乳制品， 水果和蔬菜的消

耗量大幅上升。 联合国粮农组织驻曼谷的资深

经济学家戴维·道说， 大米仍将是亚洲地区最

重要的一种作物， 在饮食中扮演关键角色， 也

是亚洲文化的象征， 不过未来随着新的食物不

断涌现， 大米将不再占据主导地位。

白米饭是垃圾食品之王？

专家：没有垃圾食品，只有垃圾吃法。高血压糖尿病等不是米饭造成的，而是营养过剩运动不足等导致

近日， 一篇题为 《白米饭垃圾食品之王》 的文章将白米饭贬得一

文不名， 声称米饭几乎不含蛋白质、 脂肪、 维生素、 矿物质， 只有淀

粉和糖， 是典型的高糖、 高热量、 低蛋白的垃圾食品。 白米饭真的是

“垃圾食品” 吗？ 如何健康吃米饭呢？

没有垃圾食品只有垃圾吃法

事实上没有所谓的 “垃圾食品 ”， 只有

“垃圾的吃法”。 食物本身并不 “垃圾”， 只是

由于不恰当的烹饪方式、 过量、 不合理的吃法

及不正确的生活方式， 才使得其成为影响人体

健康的 “垃圾食品”。

健 康 饮 食 的 关 键 在 于 总 量

控 制 和 均 衡 搭 配 。 合 理 的 饮 食

方 式 都 由 一 个 量 来 控 制 ， 再 美

味的食物吃过量总是有弊端的 。

任 何 一 种 单 一 食 物 ，

都不能提供人体所需的全部营养 ， 只有多

种食物合理搭配才能构成一个健康的食谱 。

因此 ， 日常饮食也应满足 “食物多样 ， 谷

类为主 ” 的建议 ， 主食也要尝试粗细搭配 ，

品种多样化 。

中国膳食指南推荐： 全谷物饮食理念， 在

谷物 （白米饭

/

白面食物） 中加入

1/4～1/3

全谷

物食物或者杂豆类食物。 多吃蔬菜、 水果和薯

类， 注意荤素搭配。 另外， 吃饭吃七成饱也是

一种健康饮食的方式。

煮饭不要煮太软太烂

人体能量三大来源的科学配比应当是： 碳

水化合物不低于

55%

， 脂肪不高于

30%

， 蛋白

质

15%

左右。

中国营养学会制订的 “中国居民平衡膳食

宝塔”， 提倡食物多样化， 以谷类食物作为宝

塔的最底层， 建议成年人每人每天的主食量为

300～500

克 。 正是因为我国长期以谷类为主

食， 糖尿病、 心血管病的发病率远远低于以高

蛋白、 高脂肪肉类为主食的欧美国家。

那么米饭应该怎么吃才好呢？

很多人喜欢把米饭做得软点。 煮米饭前先

把大米浸泡几个小时， 再小火慢煮或者压力锅

蒸煮， 让米饭更加软、 烂， 这样口感上是好吃

多了， 不过这种米饭的消化速度和餐后血糖反

应也会明显上升。 研究显示， 浸泡、 增加水量

以及延长蒸煮时间， 都会加快米饭的淀粉消化

速度。 所以， 建议平时煮饭还是不要煮太软 、

太烂。 如果你还是偏爱软点的米饭， 那就每次

少吃一点， 控制升糖水平。

其次， 饮食的大原则是食物多样化， 所以

每天的全部主食中 ， 面粉 、 大米各占

30%

至

40%

， 粗杂粮占

20%

至

30%

的搭配比较合理。 每

天最好能吃

50～100

克粗粮， 对预防慢性病有一

定好处。

需要特别提醒的是， 糖尿病病人、 肥胖和

血脂异常等慢病高危人群应该严格控制精米白

面的摄入量。

米饭不是糖尿病致病原因

先来看看 “世界卫生组织对垃圾食品的定

义”： 高糖、 高热量、 低蛋白质、 低维生素、

低矿物质、 低纤维。 这样看来， 米饭确实是非

常符合垃圾食品的定义， 毕竟每

100

克谷类含

糖高达

76

克左右。 不仅如此， 它的升糖指数

还高达

87

， 是高血压、 糖尿病等慢性疾病的

诱因。 更有甚者， 在美国哈佛大学公共卫生学

院公布的 “健康饮食金字塔” 中， 白米饭高居

塔尖， 与红肉、 加工肉类、 牛油、 含糖饮料、

盐等不健康食物并列。 这么一看， 白米饭简直

和炸薯条一样危险。

这些说法很不科学。 先不说世界卫生组织

已经否认了 “垃圾食品” 一词， 就算是单凭升

糖指数高、 含糖量高就认定白米饭是垃圾食品

显然是狭隘且不可取的。 对于一个正常人而

言， 由于自身的调节能力较强， 这种升糖指数

并不会影响健康。 另外， 高血压、 糖尿病等疾

病也不是单凭吃米饭吃出来的， 主要还是营养

过剩、 营养失衡、 运动不足等原因导致了糖代

谢功能失调才会发生。

所以， 米饭不是糖尿病的致病原因， 以后

还是可以安安心心吃米饭。 况且在日常生活中，

我们吃米饭时总会与蔬菜、 豆制品、 肉类搭配

吃， 营养均衡又健康。

难道前面提到的哈佛大学 “健康饮食金字

塔” 是错的吗？ 其实， 只是我们误解它的意思

啦， 金字塔将谷类分为了全谷类

(

全麦、 糙米

)

和精制谷类

(

白米、 白面

)

， 位于最上端的只是

精制谷物， 全谷类还是放在最下层的。 它只是

提倡大家多吃粗粮， 并不是说米饭就是垃圾食

品。


