
20 消费指南 2017.11

BG
食品安全

近年来，越来越多的人注重在饮食

中摄入多种营养素。其实，仅仅只靠营

养素种类齐全还不够，还要达到一定的

数量和比例。食物种类越多，营养素互

补优势越大。

					

多样膳食益处多

近年来，食物多样化被越来越多的

人所认可。食物多样化，即每天吃的食

品种类要多，尽可能涵盖谷类、蔬菜和

水果类、鱼禽肉蛋类、奶类和豆类等；

同时，各类食品要经常变换着吃，多种

多样。中国农业大学食品安全与营养工

程学院副教授范志红认为，食物多样化

有很多好处——

食物多样化，营养才能均衡。各

种食物有其各自的营养特点，只有摄取

多样化的食物，才能获得更全面的营

养。“纯素食”、“纯荤食”，或个人

“偏食”的膳食，尽管能够提供足够的

热能，但由于膳食组成不合理，会导致

一些营养素缺乏。比如长期吃纯素食的

人，有可能导致维生素A等脂溶性维生

素、优质蛋白质、无机盐等营养素摄入

不足；长期吃纯荤食的人，则有可能导

致热能过剩，膳食纤维、维生素、无机

盐营养素相对缺乏。

食物多样化，食品才更安全。如

果多样化地摄取食物，就可以避免过

多地食用某种“问题”食物而导致对

健康的损害，最大限度地降低食品安

全的风险。

食物多样化，能提高食品的营养价

值和功效。例如单独食用一些谷类时，

蛋白质的生物价较低，而将其按比例多

种混合时，其蛋白质生物价明显增高。

不同食品中含有不同的抗氧化维生素等

物质，如果每天同时得到补充，可以相

互作用，提高其功效。

食物多样化，能促进食欲。如同样

是粥，做成红薯粥、八宝粥或皮蛋瘦肉

粥，无论在营养价值，还是在口感上，
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都比白米粥更好。

此外，食物多样化还能促进蛋白

质的互补。动物性食品和植物性食品都

含有蛋白质，这些成分进入人体后，经

消化被分解成氨基酸才能被人体吸收利

用。奶类、蛋类的蛋白质含有较多的氨

基酸，并且各种氨基酸比例合理，能够

完全为身体利用，合成人体需要的蛋白

质。如大豆的蛋白质含赖氨酸较高，谷

类的蛋白质含赖氨酸较低，如果面粉与

大豆及其制品同时吃，大豆蛋白质中丰

富的赖氨酸可以补充小麦蛋白质中赖氨

酸的不足，这就是蛋白质的互补，远比

单一吃一种食物时蛋白质的利用率高。

因此，在搭配食物时，食物的生

物学种属愈远愈好，搭配的种类越多越

好，食用的时间越近越好。

如何做到食物多样

营养专家表示，要想获得健康，每

天应吃20多种食物。如何能做到食物多

样呢？中国营养联盟高级营养师徐静建

议：饭中有豆、菜中有叶、肉中有菇、

汤中有藻。

饭中有豆。谷类食物是中国传统膳

食的主体，但精细大米表层所含的维生

素、矿物质等营养素和膳食纤维流失于

糠麸之中。而“饭中有豆”，米饭搭配

红豆、绿豆等粗粮、杂粮，弥补了这种

不足，粗细搭配营养更全面。

菜中有叶。绿叶蔬菜被称为蔬菜中

的“营养之王”，富含维生素C，一些绿

叶菜中维生素C的含量甚至高于水果。同

时，绿叶蔬菜还有丰富的β胡萝卜素，

可以消除体内有害自由基，延缓衰老，

预防慢性病。此外，绿叶蔬菜中大量的

叶酸、钙、镁、膳食纤维等，能补充人

体所必需的营养素。

肉中有菇。肉类食物是人体优质蛋

白质、脂类、脂溶性维生素、B族维生素

和矿物质的良好来源，也是平衡膳食的

重要组成部分。但肉类同时含有饱和脂

肪酸和胆固醇，摄入过多对健康不利。

菌类食物低脂肪、低热量、高膳食纤

维，富含钙、铁、锌、硒等微量元素，

能够弥补肉类的不足。“肉中有菇”不

但可以减弱吃肉的油腻，口感上也能丰

富很多。

汤中有藻。常见的海藻类食物如紫

菜、海带等，营养素含量丰富而均衡。

海带中的钙含量居菌藻类之首，每百克

达348毫克；而紫菜含丰富的碘、钙、

钾、铁、硒、胆碱等，有增强记忆力、

促进牙齿和骨骼健康的作用。“汤中有

藻”，不但可以丰富汤的口感，还可以

补充身体各种所需。

此外，日常要遵循食物多样性的原

则，合理安排饮食，以达到合理的膳食

平衡——

黄金早餐——首先要有足够的淀粉

类食物，可以选择一碗杂粮粥，食材包

括大米、小米、糙米、黑豆、红豆、黑

米、花生等。其次要有充足的蛋白质，

蛋类、奶类至少要有一种；最后是水果

蔬菜，能够补充维生素和矿物质，膳食

纤维丰富还能增加饱腹感。如果再加一

点坚果，还可以补充维生素E，更好促进

脂溶性维生素的吸收。				

丰富午餐——一上午的工作学习会

将早餐的能量消耗殆尽，合理的午餐能

让身体重新恢复。午餐的主食不再选白

米饭，可以选择杂粮饭，食物种类能增

Tips
什么是食物多样性

食物多样性，包括食物种类

的多样性、食物颜色多样、烹调

方法多样等。

食物种类多样是指各个种

类的食物都要吃，不能只吃其中

一两个种类；不同颜色的食物代

表着食物中有不同的营养成分，

食物颜色的多样，从某种程度上

代表着营养种类的多样；同一种

食物，用不同的烹调方法，能够

制作出不同的风味，不仅提升食

欲，对于食材的营养也有着不同

的影响，变化多种烹调方式，才

能发挥食物中不同营养素的最大

作用。

加几种。适量的鱼禽蛋和瘦肉，为身体

提供充足的蛋白质。当然，新鲜的蔬菜

水果不能少，可以适当地将几种食材组

合在一起，这样既节约时间，还能少油

少盐，更重要的是色彩纷呈，大大增加

食欲。

清淡晚餐——晚上的消耗能量比较

少，所以应选择清淡一点的食物，太油

腻会增加肥胖的风险，也会影响晚上的

睡眠。另外，还可以将几种蔬菜一起做

个沙拉或者拌菜，这样每一样营养素都

会得到相应的补充。
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