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民以食为天，我们每天都要食用主食作为能量的重要来源。但是，对于主食
您了解多少？主食吃什么好？吃多少？怎么吃更健康？对此，中国健康促进与
教育协会营养素养分会副秘书长吴佳解读了主食选择与搭配的奥妙。

吴佳介绍，不吃主食可能会导致碳水化
合物摄入不足，人体要维持血糖的稳定，就
要通过脂肪或蛋白质来进行转化，长此以
往，会给身体带来一定的副作用，例如代谢
紊乱。如果机体长期缺少碳水化合物供给，
还会影响记忆力和认知能力、增加全因死亡
的风险。此外，如果主食吃得过少，客观上
往往导致人们摄入更多的动物性食物，因为

仅靠蔬菜、水果类食物，人们很难吃饱，而以
动物性食物为主的膳食模式，容易增加肥
胖、高脂血症、冠心病、糖尿病等慢性病的发
生风险。

“总之，主食吃得过多或过少都不好。”
吴佳介绍，有研究表明，主食吃太多或太少
都会影响寿命，最好是把主食摄入的热量控
制在总热量的50%左右。

长期不吃主食有哪些危害？2

“主食，顾名思义就是主要的食物，是
我们饮食的基础。”吴佳介绍，在中国，主食
一般指谷类食物，也称为粮食，最常见的是
小麦、大米、玉米、小米、高粱、荞麦、燕麦等
及其制品，如米饭、馒头、烙饼、面包、饼干、
麦片等。此外，杂豆类食物和薯类食物也
应算作主食，如绿豆、红豆、芸豆、红薯、土
豆、山药、紫薯等。

众所周知，主食吃多了会造成热量过
剩，过多的热量转化为脂肪堆积在体内，从
而导致肥胖。近年来，一些减肥人士将主
食视为肥胖的罪魁祸首，鼓吹不吃或少吃
主食的饮食方式。这种饮食方式靠谱吗？

“主食含有丰富的碳水化合物，是人体
所需能量的最经济、最重要的食物来源，也

是B族维生素、矿物质、膳食纤维等的重要
来源，在维持人体健康方面具有重要作用。
每天我们通过碳水化合物摄取的热量应占
总能量的50%—65%，不推荐少吃或不吃主
食。”吴佳说，虽然蛋白质和脂肪也能为人体
提供能量，但是这两种营养素的产能过程都
会增加身体负担，同时产生代谢废物。

在中国营养学会推出的中国居民平衡
膳食宝塔中，日常食物被分为5层，其中主
食类占据最底层，摄入量最大，意味着主食
是平衡膳食的基础。《中国居民膳食指南

（2022）》建议，坚持谷类为主的平衡膳食
模式，成年人每天摄入谷类食物200—300
克，其中包含全谷物和杂豆类50—150克；
薯类50—100克。

主食过多过少都不好1

《黄帝内经》有“五谷为养”的说法，
但古时候的五谷指的是糙米、小米等全
谷物，并非现在的精米、白面等精制谷
物。根据加工程度不同，谷物可分为精
制谷物和全谷物，其中，全谷物指仍保留
完整谷粒所具有的胚乳、谷胚、谷皮和糊
粉层的谷物，它可以是完整的谷物籽粒，
例如糙米、燕麦、藜麦、小米、玉米、高粱、
荞麦仁等，也可以是谷物籽粒经碾磨、粉
碎、压片等简单处理后制成的产品，例如
燕麦片、全麦粉等。与精制谷物相比，全
谷物营养价值更高，可提供更多的 B 族
维生素、维生素 E、矿物质和植物化学物
质，还可提供丰富的膳食纤维。

“全谷物保留了天然谷物的全部成
分，它的 GI 值比精制谷物低，更符合当下
人们对低 GI 饮食的追求，有利于预防更
多慢性疾病。所以，我们要让全谷物重
回餐桌。”吴佳说。

“对于糖尿病患者和有糖尿病风险
的人来说，建议以全谷物为主，适度烹
调，不宜烹调得太过软烂。”吴佳表示，需
要控制血糖的人可以选择一些耐咀嚼的
全谷物，不要打成糊、做成粉去吃，可以
做成糙米饭，在能接受的范围内煮得硬

一点，这样升糖速度相对会比较慢。
当前，市面上销售的全谷物食品包

括早餐麦片、全麦面包等形式，不少消费
者通过早餐来摄入全谷物。“早餐提供的
能量和营养素在全天能量和营养素的摄
入中占重要地位。”吴佳介绍，《中国居民
膳食指南（2022）》指出，吃全谷物、蔬果
和奶类早餐的儿童，比吃精制谷物早餐
和不吃早餐的儿童上午疲惫感明显减
少；含有燕麦、大麦等谷类食物的早餐与
较低的血清胆固醇浓度有关；富含膳食
纤维如全谷物类的早餐可以降低糖尿病
及心血管疾病的发生风险。

《中国居民膳食指南（2022）》建议，
6—10 岁学龄儿童每天摄入谷类 150—
200 克，其中包含全谷物和杂豆类 30—
70 克；11—13 岁学龄儿童每天摄入谷类
225—250 克，其中包含全谷物和杂豆类
30—70 克；14—17 岁的青少年每天摄入
谷类 250—300 克，其中包含全谷物和杂
豆类 50—100 克。吴佳说，对于亚健康
人群和代谢综合征人群，全谷物在主食
占比中至少要达到 1/4 到 1/3 的比例，一
般人群每天全谷物在主食中的占比可以
不超过 1/2。

让全谷物重回餐桌3

出伏养生记住这三点——
莫贪凉 少吃瓜 多润肺

老人健身“三不旋转”

经历了三伏天的暑热难耐，8月
24日终于“出伏”了。“三伏”代表一
年中最炎热的时节，“出伏”，顾名思
义，代表着三伏阶段的结束。出伏
后，气候会发生什么变化？我们该
如何顺应时节，调整生活方式？北
京中医药大学东方医院推拿理疗科
主治医师白霄给出了详细提示。

白霄介绍，出伏后，天气逐渐变
得凉爽。最明显的感受就是早晚温
差增大，空气变干爽。经历酷暑后，
人们难免会“贪恋”凉爽干燥的感
觉，仍然保持着夏季生活习惯，不少
人也因此影响了健康。对此，专家
给出以下建议。

出伏后早晚温差较大，建议早
晚适当换成长袖单衣，有慢性呼吸
系统疾病的人早晚出行更要注意保
暖；有晨练习惯的人应注意适当推
迟出门，运动前做好热身活动，同时
避免过度、剧烈的运动；饮食上，减
少吃瓜果等寒凉水果，逐渐告别冰
镇的啤酒饮料，减少肠胃刺激；秋季
干爽，应适当喝水，吃些如银耳、莲
子、百合、蜂蜜、梨等润燥的食物。

从传统医学角度来看，出伏后，
自然界的阳气慢慢开始收敛，人体
的气血也开始内敛，逐渐内收。由
于人体自身阴阳状态的转换过程无
法一蹴而就，此时更容易产生疲乏
的感觉。因此，应调整作息时间，早
睡早起，注意空调的使用时间，避免
整夜处于寒冷环境之中，日常注意
经常疏导情绪，保持心情的平静。

在逐渐干爽的气候条件下，润
肺祛燥也不能少。对此，专家给出
几个润肺动作：

1. 按揉天突：以中指指尖轻轻
按揉天突穴，30次左右。

2.指搓迎香：以双手食指指侧
沿鼻翼旁迎香穴处上下搓动，以感
到鼻翼发热为度。

3.冷水浴鼻：洗漱时可将鼻子
浸于微凉的水中，稍闭气一会儿后
抬头换气，重复浸泡动作 3-5 次。
亦可用湿毛巾敷于鼻上。

4. 推肺经：以一侧手掌鱼际处
沿另一侧手臂的肺经在前臂的循行
路径，从上至下推动30次左右。

据央广网

蚊叮虫咬后的“红疙瘩”
这样处理好得快

露营是快乐的，但也要注意安
全和卫生。一不小心被蚊虫叮上几
口，皮肤上就可能出现红色的疙
瘩。这“红疙瘩”不仅瘙痒明显，甚
至还有轻度灼热刺痛感。但是，有
些人的皮疹会越来越多，甚至出现
水疱、大疱，皮疹消退后还会留下褐
色的色素沉着，很长时间才会消退，
影响美观。

蚊虫叮咬后的皮疹有一定的特
征，一般是红色的，摸上去硬硬的，
散在分布，且大小比较一致。因为
不同人的免疫反应有差异，呈现的
皮疹表现也有一定的差异。皮疹消
退后的反应也因人而异，有人消退
后不留痕迹，有人可能出现较多的
色素沉着。多数情况下，这些皮疹
会诱发明显的瘙痒，但也有一小部
分人没有明显瘙痒感。

丘疹性荨麻疹的治疗目的是减
轻瘙痒感，控制皮肤炎症，缩短皮疹
持续时间，控制系统性过敏反应等，
若有伴发感染，也须进行治疗。

此外，炉甘石洗剂、重楼解毒酊
也可以对症止痒，缓解搔抓。外用
抗生素类药膏可以防止被抓破的皮

肤继发感染。以上药物是大家外出
露营时的推荐药物。

当然，不是出现了丘疹性荨麻
疹，就要把上面提到的药物用一
遍。对于少量的局部皮疹，外用药
对症止痒即可；对于比较泛发、越起
越多的皮疹，可以加上口服药物；如
果患者口服用药后仍然没有缓解，
皮疹还在增多，那就需要到医院就
诊了。

有些皮疹实在太痒了，我们不知
不觉就会搔抓，加上疹子有一定的水
肿，常会出现疹子被抓破的情况。这
种情况常出现在小朋友身上。

丘疹性荨麻疹可以自行消退，
自然病程在两周左右。少部分患者
因为处理不当或个人体质问题，病
变可能转为慢性，病程迁延。如果
皮肤被抓破，有产生色素沉着的风
险。若皮疹消退后，仍然有色素沉
着，消退的时间可能就比较长了。

有朋友问，如果露营时没带任
何药物，被蚊虫叮咬了，痒得难受，
怎么办？宁愿局部掐一掐，也不要
抓挠。另外，可以通过局部降温和
冷敷缓解瘙痒。 据央视

主食也要粗细搭配4
日常饮食中，很多人喜欢盯着一种主食

吃，比如只爱吃米饭或馒头。“这是不对的，
营养学上提倡平衡膳食，而平衡膳食要求食
物多样、合理搭配，吃主食也是如此。”吴佳
说，健康主食有 4 个特点：一要杂（种类多
样），二要淡（简单烹饪），三要不加糖，四要
不加油。我们可以在蒸米饭或煮粥时放入
一把粗粮，比如糙米、燕麦、黑米、荞麦米和
杂豆类（芸豆、绿豆等），或者土豆、红薯等薯
类。这样吃不仅能补充膳食纤维、矿物质和
维生素，还能预防2型糖尿病、心血管系统
疾病和肥胖。

有的人听说吃粗粮对身体益处多多，于
是顿顿主食只吃粗粮。“这也是不对的。当
前人们越吃越精细，所以营养学家提倡适当
多吃粗粮，但粗粮并不是吃得越多越好，更

不是餐餐必吃、人人适宜。”吴佳介绍，粗粮
是相对精米、白面等细粮而言的，主要包括
谷类、杂豆类和薯类。粗粮不易消化，吃得
过多容易引起腹胀、消化不良，甚至影响胃
肠功能；从营养角度看，过多摄入粗粮也会
影响人体对蛋白质、无机盐和某些微量元素
的吸收。因此，对于健康成人来说，每日粗
粮摄入量占全日主食量的1/3即可；对于一
些特殊人群，如消化功能较弱的婴幼儿、老
年人，脾胃受损人群，消瘦、贫血、缺钙等人
群，要适当控制粗粮摄入量。

“健康饮食，先从吃对主食开始。”吴佳
强调，无论我们如何选择主食，都要牢记“适
量”二字，根据个人的健康状况灵活调整主
食的搭配与分量。

据人民网

在大大小小的公园里，经常可
以遇见健身的老年朋友，然而，有相
当一部分老年人的健身动作很不规
范、已经进入了一种误区，严重缺乏
科学性，有些动作非但不能起到健
身的效果，反而有损健康，比较常见
的动作就是“三旋转”：旋转头颈，旋
转腰部，旋转膝盖。

首先，是双手掐腰，然后进行脖
子的旋转动作：左三圈，右三圈，反
复进行。殊不知，超大幅度360度快
速转动颈椎，会导致关节扭伤。正
确的脖子保健操应该是：往前两下，

后仰两下，左摆两下，右摆两下。
其次，是双脚略微分开站立，然

后进行腰部的旋转动作。其实，腰
椎360度快速旋转过猛也会导致腰
椎损伤，锻炼活动范围得适宜：前屈
90 度内，后伸 30 度，两侧弯曲在 20
度到30度，两侧旋转在30度内。锻
炼顺序：往前弯腰两次，后仰两次，
向左摆动两次，向右摆动两次。

再则，是双脚并拢、双手护膝，
略微下蹲，然后做膝盖旋转动作。
长此以往，不利于骨骼健康。

据《上海老年报》


