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生素等营养物质，只有热量。过多甜食会促使肥胖、

高甘油三酯血症和高胆固醇血症。我国14个南北

人群9年前瞻性研究表明，每日平均多食509肉、蛋

或糕点，则血胆固醇平均升高0．234，0．806及

0．572mmol／L，可见蛋类对胆固醇影响最大，糕点次

之，肉类最小。

根据实际调配，我国人群食糖消耗量远低于西

方国家，目前尚未到“过多”程度。

太咸的食物对健康有诸多不利已众所周知。

2400年前的《黄帝内经》已有“故咸者，脉弦也”的记

载，意指嗜咸的人脉弦，即现在所谓的血压高。日本

北海道居民过去有嗜食咸鱼、咸菜的习惯，结果不仅

有高血压、脑卒中冠盖全球，而且还有“胃癌王国”的

别称。有研究报道，同样接触感冒病毒，嗜盐者易患

感冒，其原因为高盐摄人导致鼻粘膜对病毒易感性

增强。我国膳食按咸淡区分大致可分4型：广东型，

每日摄盐6～79；上海型，每日摄盐8～99；北京型，

每日摄盐14～159；东北型，每Et摄盐18～199。其

中最理想的是广东型，接近世界卫生组织推荐的每

日食盐摄人量5～6克，其次为上海型也较合理。北

京人宜把食盐量减少1／3，东北人则减半为宜。

此外在烹调中可用醋、调料或糖醋代盐。

“三四五顿”指食物总量控制，少食多餐。仅仅

少量多餐这一饮食习惯本身，就可以相当有效地预

防糖尿病，降血脂，减肥，无论如何，不论各种年龄的

人，特别是中小学生不宜不吃早餐，以免低血糖影响

注意力、思维力，影响学习成绩。在每日摄取量不变

的情况下，早中餐比例大，有利于降血脂、减体重；晚

餐所占比例大则相反。少食多餐可使血糖波动幅度

及胰岛素分泌幅度变化趋缓。

5每日5009蔬果

营养学会建议每日进食4009蔬菜及1009水

果。新鲜的蔬菜、水果除补充维生素、微量元素、纤

维素外，业已证明，在预防结肠癌、乳癌、前列腺癌、

胃癌，在降脂、减肥、保持健美身材，防治便秘引发的

头痛、失眠、心血管疾病突发事件方面均有不可替代

的益处。有研究表明，仅每日进食4009蔬菜及水果

中的一项就可使肿瘤发病率下降>1／3。新鲜蔬菜、

水果的独特作用是任何昂贵的加工制造的保健滋补

品和维生素、微量元素所无法比拟的。这也许是大

自然给予人类的特别恩赐。

(收稿日期：2003—04—28)
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