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5月 19日上午10时许，市疾控
中心宣传咨询台前围了不少市民，
一张平顶山全民营养周签名幕布
吸引了市民的关注。幕布上画着
一个平顶山市的地形图，上面已有
不少签名。在鹰城广场上遛弯的
刘二保老人也拿起笔在上面签了
名字。他笑着说：“每天都要吃饭，
可是吃得到底营养不营养，不知
道，宣传这个很有必要。”

“这个签名活动是全省统一组
织的，希望科学合理膳食的理念能
够深入人心。”市疾控中心的营养
专家看到两位老人在看“巧用餐盘
六步曲 合理膳食享健康”的宣传版
面，当即上前讲解起来：“这里讲的
是食物的多样性，老年人可以多吃
一些杂粮，像红薯、谷物之类的，它
们能促进肠道功能……”

市二院义诊咨询台前也排起
了长龙，医务人员忙着为市民免费
测血压、血糖，发放限盐限油勺。
今年66岁的栗大叔患糖尿病十多
年了，现场测了餐后血糖，数值超
过12。

市二院内分泌科主任陈民询
问他的用药情况后，说：“这个数值
还是超标的，说明血糖控制得不
好，需要调整用药，平时也要注意
调整控制饮食……”

一日三餐，如何吃才营养健
康？市疾控中心的营养专家说，根
据《中国居民膳食指南》，建议如
下：首先是食物要多样，以谷类为
主。建议平均每天摄入 12种以上
食物，每周25种以上。谷类为主是
平衡膳食模式的重要特征，每天摄
入谷薯类食物250克至400克，其
中全谷物和杂豆类50克至150克，
薯类50克至100克；膳食中碳水化
合物提供的能量应占总能量的
50%以上。

其 次 ，多 吃 蔬 果 、奶 类 、大
豆。提倡餐餐有蔬菜，推荐每天
摄入300克至500克，深色蔬菜应
占 1/2。天天吃水果，推荐每天摄
入200克至350克，果汁不能代替
鲜果。吃各种奶制品，摄入量相当
于每天液态奶 300 克。常吃豆制
品，适量吃坚果。

第三，适量吃鱼、禽、蛋、瘦
肉。推荐每周吃鱼 280 克至 525
克，畜禽肉 280 克至 525 克，蛋类
280克至350克，平均每天摄入鱼、
禽、蛋和瘦肉120克至200克。

第四，少盐少油，控糖限酒。
成人每天摄入食盐不超过6克，每
天摄入烹调油25克至30克。过多
摄入添加糖可增加龋齿和超重发
生的风险，推荐每天摄入糖不超过
50克，最好控制在 25克以下。水
在生命活动中发挥着重要作用，应
当足量饮水。建议成年人每天喝
七八杯（总量约1500毫升至1700毫
升），提倡饮用白开水和茶水，不喝
或少喝含糖饮料。儿童少年、孕
妇、乳母不应饮酒，成人如饮酒，一
天饮酒的酒精量男性不超过25克，
女性不超过15克。

第五，吃动平衡，健康体重。
推荐每周应至少进行5天中等强度
身体活动，累计150分钟以上；坚持
日常身体活动，平均每天主动行走
6000步；尽量减少久坐时间，每小
时起来动一动，动则有益。

一日三餐，如何吃才营养健康？

本周是全民营养周 听听专家的建议

一日三餐咋吃才健康？
□本报记者 王春霞

如今，我国已解决温饱进入小康社会，吃得饱早已不是问题。可是面对日渐丰盛的一日三餐，我们吃
得真的有营养吗？5月17日至23日是第七届全民营养周，主题为“合理膳食 营养惠万家”；5月20日是第
32个中国学生营养日，主题为“珍惜盘中餐 粒粒助健康”。

5月19日上午，市卫健委组织市疾控中心及市区各大医院在市区鹰城广场开展主题宣传活动，向市民
倡导科学膳食理念和健康的生活方式。

多年来关注学生营养健康的陈
民还是河南健康素养巡讲专家。陈
民说，学生时代是长知识、长身体、
增强体质的重要时期，良好的营养、
适当的锻炼和合理的作息是影响其
身心发育的重要因素。

“现在一些学生存在营养过剩
的现象，肥胖超重的学生占比越来
越多，十几岁的孩子就会患上糖尿
病、高尿酸等疾病。学生的一日三
餐要注意减盐限油，避免肥胖。”陈
民说。

生活中，不少学生挑食，这也导
致不少肥胖学生同时存在维生素和
微量元素缺乏的情况，这主要是膳
食不平衡导致的。陈民建议，要保
证食物种类齐全，做到粗细搭配、干
稀搭配，这样不仅有利于营养素摄
入全面，还可增加学生的食欲。同
时注意荤素搭配，既解决了动物性
蛋白和植物性蛋白的互补问题，又
得到了丰富的维生素和矿物质，还
要保证摄入一定量的蔬菜和水果，
深色蔬菜中含维生素和矿物质较
多。

提到学生如何吃早餐才营养
时，陈民说：“每个学生的早餐至少
应该包含一杯牛奶和一个鸡蛋，同
时可以搭配一些谷物粥类和蔬菜。”

针对一些学生以饮料代替饮水
的现象，陈民说：“可口可乐不可乐，
最好的饮料是白开水。学生的三餐
分配要合理，三餐的能量应分别占
总能量的30%、40%、30%左右，确
保优质蛋白的摄入占膳食总蛋白质
的一半以上，才能提供充足的必需
氨基酸。另外，尽量多吃一些富含
钙的食物，以增加钙的摄入量。”

学生要注意：
肥胖与营养素缺乏
可能同时存在


