
■ 中国妇女报全媒体记者 陈姝

“女性的身体健康和营养状况，与成功孕育
新生命以及很好抚育下一代密切相关。”近日，中
国营养学会理事长杨月欣教授在《2021中国白
领女性健康膳食白皮书》（以下简称《白皮书》）的
发布会上这样阐述女性健康的重要地位。她指
出，女性是社会和家庭的重要组成部分，不仅承
载着孕育新生命、抚育下一代的重要职责，也扮
演着家庭里母亲、妻子、女儿等多重角色。在很
大程度上，女性决定了整体家庭的健康水平。

中国妇女报全媒体记者从会上了解到，《白
皮书》是由中国营养学会组织专家对我国18～
49岁的女性，分不同年龄段在全国31个省市区
的 302个监测点进行了食物数据和营养摄入量
数据的采样、总结和分析，有4万多名育龄妇女
参与。《白皮书》从膳食结构、营养素摄入状况、生
理状况及饮食结构等方面，阐述了我国城市育龄
妇女在膳食营养上的优势和不足，并对职场女性
的膳食健康进行了科学、全面的指导。

城市女性烹调用油及用盐量偏高，超重
肥胖率明显增长

杨月欣在发布会上说，女性健康的重要意义
对很多人来说仍然是一个空白，比如女性生理特
点和健康需求显然跟男性有很大差别，各年龄段
女性和不同地域女性也会有不少差异等。

中国疾控中心营养与健康所赵丽云教授在
会上解读《白皮书》时，将我国城市女性目前的营
养膳食状况分析如下：

1.城市女性食物摄入的种类日趋多样化，粮
谷类、蔬菜、畜肉摄入充足，应适当调整畜肉等食
物结构，增加一些鱼虾类等海产品，以及水果和
奶蛋的摄入。

2.城市女性能量和宏量营养素摄入基本满
足，优质蛋白质比例比较高，并高于农村地区，特
别是东部地区突出。

3.城市育龄女性营养不良和贫血患病率状
况显著改善，最新数据跟十年前相比差别明显。

4.城市女性烹调用油量以及烹调用盐量摄
入偏高，超重肥胖率呈明显增长趋势。

5.综合比较来看，城市女性膳食营养状况优
于农村，东部地区优于西部地区。但在18～49
岁的女性中，有一个需要特殊关注的人群，就是
孕妇、乳母以及待孕妇女，这个人群中患营养性
贫血的比例偏高，因此不能仅仅看平均值，应从
总体、个体的水平以及特殊时期的营养状况来进
行综合干预和改善。

孕期、哺乳期女性营养性贫血比例偏
高，需补充优质蛋白、维生素A、维生素C、铁
和碘

孕期和哺乳期女性该如何合理膳食？赵丽
云建议，孕期、哺乳期女性需要额外增加一些营
养物质，因为哺乳期女性乳汁里的营养素也是从

食物里获得的。中国疾控中心营养与健康所何
丽教授在会上也指出，铁、碘、叶酸对这个人群非
常重要，而且在孕中晚期要强化优质蛋白质的摄
入。她强调，哺乳期妇女要特别重视优质蛋白和
维生素A的摄入。

基于临床和以往调查发现，孕早期女性容易
出现碳水化合物摄入不足的情况，会因酮体过高
影响胎儿的脑和神经系统的发育；而在整个孕期
和哺乳期的女性最容易出现缺铁性贫血，会对女
性及胎儿的健康形成不良影响。何丽建议，孕期
及哺乳期女性要常吃含铁丰富的食物，比如动物
肝脏、瘦肉或动物血等。另外，维生素C能促进
铁的吸收，对于预防贫血非常重要。

“很多孕妇因为有甲状腺结节就不吃碘盐。
这是一个误区，孕妇特别容易缺碘，胎儿非常需
要碘，所以还是要吃碘盐。海带、紫菜里的碘属
于有机碘，怀孕时不妨适量选择，对母婴健康都
有好处。”何丽补充道。

水果取代晚餐不可取，女性每周应选用
25种以上食物均衡饮食

何丽还表示，女性每天膳食离不开谷薯类、
蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类，还有大豆坚果类。
平衡膳食，能帮助女性通向健康之路。

如何做到平衡膳食？何丽建议，合理膳食离
不开一日三餐的巧搭配，也就是碳水化合物、脂
肪和蛋白质的功能比。以一个正常女性为例，如
果每天摄入1800千卡的话，应特别强调每天一
斤蔬菜半斤果，半斤左右的主食，还要有粗粮、杂
粮和薯类。她具体描述道：“食物总量少一点，膳
食质量好一点，蔬菜水果多一点，少盐少油淡一
点，食物品种杂一点，烹调饭菜香一点，进餐食物
温一点，三餐主食杂一点，进食速度慢一点，早餐
质量好一点，晚餐时间早一点，定时喝水勤一点。”

不少女性为了减肥，喜欢用水果取代晚餐，这
样可取吗？赵丽云建议，水果最好不要空腹吃，因
为水果不能代替蔬菜。蔬菜里含有的维生素的量
和种类跟水果有所不同，互相都不能代替。她说，
蔬菜也要多样化，应多吃绿叶菜，适当吃根茎类的
土豆、茄子等，不能光吃一种。有的水果含糖特别
高，摄入过多会诱发糖尿病、超重肥胖等问题，因此
水果更需要多样化，香蕉、苹果、橘子等各种水果里
含有的维生素的量和种类以及生物活性物质都不
一样，吃水果也要合理搭配。

赵丽云强调，一种营养素不是说吃得越多越
好，不要只选择某类食物，一定要从平衡膳食、合
理搭配入手，每周选用的食物应在25种以上。
她建议女性要学会选择适合自己的膳食模式和
方法，一是看体重是否维持在一个健康合理范
围；二是看每天的精神状况、精力是否充沛。

杨月欣表示，中国营养学会将继续加强对女
性营养的研究，特别是膳食的营养状况和购买行
为以及在孕育子女、家庭健康和社会发展中的地
位，专注提升女性的健康素养，同时加强白领女
性营养科普宣教和相关领域人才培养，以满足个
人、家庭和社会发展的全面需要。相

关
链
接

养生
休闲
养生
休闲

2021年6月15日

星期二

主编 项丹平 责编 王凯 美编 张影

8
CHINA WOMEN'S NEWS 生活爱爱

社址：北京市西城区地安门西大街103号 邮政编码：100009 联系电话：新闻57983124 新媒体57983164 发行57983237 广告57983080 订阅处：全国各地邮局 国外发行：北京399信箱 国外发行代号895D 定价：全年396元 每月33元 广告经营许可证：京西工商广字第0127号 人民日报印刷厂印刷 法律顾问：北京市格平律师事务所郑菊芳律师

女性养生养生

平衡膳食平衡膳食，，助女性通向健康之路助女性通向健康之路 养生新鲜报新鲜报

爱发脾气也是病 肝气郁结要调理

城市女性膳食营养显著改善，孕期哺乳期女性贫血比例高

口味太重
更易发胖

花生当零食
可改善代谢

长寿饮食秘诀：每天吃2份水果3份蔬菜

近期，日本山阴工伤医
院心血管科研究小组发表
在《高血压研究》杂志的一
项研究提示，感知食物鲜味
的敏感度与肥胖和热量摄
取有关，在鲜味敏感度降低
的人中，肥胖者多，将来增
加热量摄取的比例高。

研究小组招募了47名
健康成人，首先进行味觉和
血液检查以及体重测量等，
在9～12个月后再进行体重
测量和血液检查，比较分析
和研究了鲜味敏感度与肥
胖和热量摄取之间的关系。

研究人员认为，鲜味敏
感度的降低，与肥胖和甜味
的偏好以及热量摄取的增
加均有明显关系。说明对
鲜味敏感度降低的人，通过
食用甜味食品，比起鲜味更
能获得食物的满足感，而大
量食用含蔗糖（砂糖）多的
高热量食品和点心等，则能
导致肥胖。因此，鲜味敏感
度的降低可作为肥胖新的
预测因素，从鲜味食品中获
得食物满足感的饮食习惯，
将有助于抑制肥胖和代谢
综合征。

（宁蔚夏）

中国科学院上海营养与
健康研究所研究团队发表在
《美国临床营养学杂志》上的
研究发现，用花生替代精制
谷物能够显著改善代谢综合
征的风险。

花生富含不饱和脂肪
酸、植物蛋白、膳食纤维、多
酚及其他生物活性物质。此
前研究已表明，多吃坚果能
降低患心血管代谢疾病的风
险，食用精制谷物则会使患
心血管代谢疾病的风险升
高。

研究团队共征募224名
志愿者，将他们随机分配至
花生干预组或对照组。在
12周的干预过程中，志愿者
每日被分配轻盐烤花生，或
一份与烤花生等能量的白米
糕。最终，与对照组相比，花
生干预组志愿者的代谢综合
征逆转率显著升高。研究人
员称，针对存在心血管代谢
疾病风险的中国成年人而
言，吃花生能够在不增加体
重的情况下改善代谢综合征
的整体风险。

（敏稳）

美国心脏协会旗舰期刊《循环》近日发
表的一项新研究显示，通过对代表全球近
200万成年人的分析表明，每天吃大约5份
水果和蔬菜（其中2份水果，3份蔬菜，1份
约80克），可能是延长寿命的最佳饮食摄
入量。该研究称，富含水果和蔬菜的饮食
有助于降低患心血管疾病、癌症等疾病的
风险，这些疾病是导致死亡的主要原因。

美国波士顿布里格姆妇女医院的医学
博士王东和同事分析了来自护士健康研究
和卫生专业人员随访研究的数据，包括对
10万多名成年人长达30年的跟踪调查。他
们还汇集了26项研究中有关水果和蔬菜摄

入量和死亡率的数据，这些研究包括来自
北美、南美、欧洲、亚洲、非洲和澳大利亚的
29个国家和地区的约190万名参与者。

分析发现，每天摄入5份左右的水果和
蔬菜与最低的死亡风险相关，食用超过5份
以上并不能继续降低风险。与每天只吃2
份水果和蔬菜相比，每天吃5份水果和蔬菜
的参与者寿命最长，因各种原因死亡的风
险降低了13%，而且死于心血管疾病（包括
心脏病和中风）的风险降低12%；死于癌症
的风险降低10%；死于呼吸道疾病（如慢性
阻塞性肺疾病）的风险降低了35%。

但研究人员表示，并不是所有水果和

蔬菜对人体都有同样好处。例如淀粉类蔬
菜，如豌豆和玉米、果汁和土豆，与降低全
因或特定慢性疾病的死亡风险无关。另
外，绿叶蔬菜，包括菠菜、莴苣和羽衣甘蓝，
以及富含β胡萝卜素和维生素C的水果和
蔬菜，如柑橘类水果、浆果和胡萝卜，都对
人体有好处。

王东说：“这项研究表明，每天吃5份
水果和蔬菜是最理想的。就预防重大慢性
疾病而言，这一摄入量提供了最大益处，而
且对于一般人来说是可以达到
的摄入量。”

（胡珍）

■ 北京朝阳医院 解晓静

脾气好坏是天生的？其实，爱发
脾气也是一种病。脾气不好的人一般
都是气郁体质，也就是中医里常说的
肝气不疏、肝气郁结。“人有七情六
欲”，七情是人体对外界环境的正常反
应，一般情况下不会致病。倘若情志
活动过度，超越人体承受限度，那就必
然影响脏腑气血功能，导致全身气血
紊乱。

肝的五行属木，所以肝气最好的状
态就是升发与条畅。由于气郁、气滞，疏
泄不畅，在身体上的表现就是常见的结
节，比如说甲状腺结节。研究表明，甲状
腺结节和乳腺结节患者，有90%以上都有
情绪不稳定、爱发脾气的情况。爱发脾气
的人，生病概率也会比正常人多出很多。

因此，调节好自己的不良情绪非常
重要。学会调节情绪，不代表就要生闷
气，找个合适的途径，比如找朋友倾诉，
或者运动，或者旅游散心，总之要把气发
泄出来，不要让不良情绪藏在体内。怎
样才能调节安抚好情绪呢？爱发脾气的
人首先可通过非药物方法自我调理，包
括情绪调理、作息调理和饮食调理。

1.培养好的情绪：肝气郁结很多是
因为经常会产生一些负面情绪，所以调
整好心态非常重要。

2.培养好的作息规律：一个好睡眠
可让身体得到休养，心情愉快。

3.培养好的饮食习惯：肝气郁结的
人可以多吃一些疏肝理气、降肝火、健
脾益气的食物，如南瓜、橙子、扁豆、高
粱米、薏米等健脾益气；金针菜、丝瓜、
山楂等降肝火；茼蒿、柚子、西红柿、黄

花菜、海带、萝卜等疏肝理
气。还可以喝具有行气、去
火功能的玫瑰花茶、柠檬茶、
苦丁茶、菊花茶等茶饮。要
少吃辛辣、油炸、烧烤类食
物，这些容易助长火气。

通过上述自我调理，脾
气仍然不能控制，就要到医院就诊使
用药物调理。中医将容易发脾气称为

“善怒”，是指无故性情急躁、易于发
怒、不能自制的症状，又称“喜怒”“易
怒”。可以通过疏肝理气、活血祛瘀化
痰的药物，来疏泄肝气、活血化痰通
络。如果总是脾气不好，还要
查查是否有甲状腺功能亢进或
维生素B6缺乏等疾病，这些
亦可能导致脾气暴躁、喜
怒无常。
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■ 科信食品与营养信息交流中心主任 钟凯

许多家长特别怕孩子缺钙，除了补钙，最
常见的是补VD，因为它能促进孩子的钙吸
收。但总有个别家长乱补一气，反而坑了孩
子。

比如某地有个1岁半的女婴出现多饮
症、多尿症被送到医院诊治，医生检查后诊断
是VD中毒。原来，这个女婴父母自己去药
店买的VD补充剂，每天给孩子喂1~3次，单
次剂量高达10000单位。而3岁以下婴幼儿
每日推荐摄入量（膳食摄入+补充剂）上限才
800单位，足足超了几十倍。

儿童缺钙最典型的症状之一是佝偻病。
补充VD首选当然是食补，但饮食中的VD
来源不多，常见的如三文鱼、蛋黄等。

0~6个月的婴儿营养摄取途径非常单
一，如果是纯母乳喂养或母乳奶粉混合喂养，
通常VD摄入是不足的；6个月以上的婴幼
儿、儿童青少年和成年人仅通过食物也很难
获取充足VD，即使膳食结构已经很多样化
且合理。户外活动是VD的重要来源，在紫
外线作用下，皮肤可以将“脱氢胆固醇”转化
为VD。

“中国居民膳食指南”对于2~6岁幼儿
的建议是要鼓励充足的户外活动，在屋里隔
着窗户晒太阳用处不大，因为紫外线很难穿
透玻璃。通过膳食补充剂获取VD是最简
单、直接的办法，但应适量且遵医嘱，因为
VD是脂溶性维生素，吃多了可能中毒。如

果只吃婴儿奶粉，通常不需要额外补充VD，因为配方中已经按
需加入了各种维生素。

“中国居民膳食指南”建议，婴儿出生数天后开始每天补充
400单位VD，最新发布的“美国膳食指南”也建议每天400单
位，同时建议1岁以上孩子可以继续补充VD。

大剂量服用VD也并不是不行，临床上甚至可使用20万~30
万单位的VD，但那是单次使用，用一次管几个月，且主要用于VD
严重缺乏的佝偻病患儿。此文开头的女婴家长很可能是把治疗
剂量当作预防剂量了，欧美国家也有类似的“亲爹妈”，中毒的几
乎都是2岁以下婴幼儿，甚至导致个别婴儿死亡。

总之，家长如果要给孩子增加营养，首先是想办法优化饮食
结构；其次是通过正规医疗机构搞清楚孩子缺不缺、具体缺啥，
然后针对性补充。如果想自己去药店或商超、网店买营养补充
剂，一定要看清楚用法、用量、适用人群，千万别以为营养物质多
多益善。


