
有关健康吃法，上期“营养课”提到
了“地中海膳食”“得舒膳食”，不少读者
很关心这两种健康饮食模式。今天就带领
大家看看国际公认的健康吃法到底是什么
样？离我们究竟有多远？

国际健康吃法的标准依据

一年一度，《美国新闻与世界报道》杂
志召集健康专家，对近 40 种不同的饮食模
式进行评估和排名。这些专家都具有良好
的专业背景，而且不涉及任何商业利益，
站在公正立场上进行评价。瞧，2019 年获
排名第一的是地中海饮食模式，第二是
DASH 饮食模式 （得舒饮食）；然而 2018
年，DASH 与地中海模式却是并列第一；
2017 年，也是二者拔得头筹。其实多年来
排名从未改变，伯仲之间。

何为最健康饮食方式？评价标准主要
依据四个条件：一是这种吃法要比较亲
民，必须是正常饮食，不是一堆堆保健品
和营养品，也不能贵到很多人吃不起，或
者大多数人根本买不到；二是在日常生活
中，它要帮助人们轻松预防肥胖，且随着
年龄增加不容易发胖，长期效果有充足科
学证据，不能仅仅是几个月或一两年的短
期效果；三是这种方法能保证营养充足、
安全可靠，长年累月吃下去也无损健康；

四是得看它对预防各种慢性疾病有没有好
处，长期这样吃不易患上糖尿病和心脑血
管疾病。

排名前三的饮食法都吃些啥

第一名：地中海饮食法。学术界称为地
中海膳食模式，早就蜚声全世界，2010年还
被联合国教科文组织批准为世界非物质文化
遗产。其特点为：一是多吃新鲜蔬菜和水
果；二是较多地用豆类、坚果类来供应蛋白
质；三是每周至少吃 2―3 次鱼和海鲜，有
足够的 Omega-3 脂肪酸供应；四是肉类食
用量不大，而且是吃瘦肉，加工肉制品、熏
烤烧烤等较少；五是适量吃奶类，主要是酸
奶和牛奶，奶酪数量比多数欧美国家少；六
是较多食用五谷杂粮和豆类，不仅仅是吃精
白谷物；七是以新鲜自然食材为主，少吃高
度加工的食品和甜点甜饮料；八是烹饪时用
植物油代替动物油，常用橄榄油，常用适量
的香辛料、红酒和大蒜。几十年研究证明，
该方法有利于预防心脑血管疾病、部分癌
症、肥胖以及老年痴呆，降低全因死亡率。
尽管它摄入的植酸、单宁、草酸、膳食纤维
等成分比传统欧美膳食明显得多，但是并不
会增加肾结石的风险，也不会导致胃肠疾病
风险的增加。

第二名：DASH 饮食法 （得舒饮食）。
2018 年前连续 8 年排名第一。DASH，即

“膳食方式阻断高血压”，为控制高血压而
设计的一种饮食方式。其特点为：一是多
吃蔬菜、水果，包括水果干，可以得到充

足的维生素 C、叶酸、钾、钙、镁、膳食
纤维以及多种抗氧化物质；二是主食多用
全谷杂豆，尽量少用或不用精白谷物；可
以提供足够的慢消化淀粉，还有几倍于精
白米面的钾、镁、维生素 B1、维生素 B2、
膳食纤维和多种抗氧化物质；三是鱼类、
低脂奶类、禽肉和坚果提供蛋白质，替代
红肉。可以提供足够的蛋白质、包括维生
素 B12 在内的各种 B 族维生素、维生素 A、
维生素 E，增加膳食纤维，减少饱和脂肪
酸；四是尽量少用高饱和脂肪的油脂；五
是尽量不吃甜食，甜饮料；六是控制盐的
摄入量在6克以下。该方法与地中海膳食有
很大相似之处。

第三名：弹性素食。在坚持以新鲜天然
植物性食品为主的前提下，适当吃一点动物
性食品，其中以鱼类水产为主，每周可以吃
不超过三次的瘦肉。少量的动物性食物能够
增加蛋白质供应，减少贫血风险，并更好地
维持肌肉。与前两种膳食模式一样，该饮食
法也要求以新鲜天然食材为主，摄入大量蔬
菜，多种全谷杂粮和豆类，同时要求不用动
物油烹调，少吃高度加工食品。

“三种模式”接近我国膳食指南

对比地中海膳食模式与中国居民膳食
指南（以下简称指南），吃法比较接近。

一是主食。指南要求每天吃50―150克
全谷杂豆，50―100克薯类，与地中海膳食
相似，与 DASH 膳食相比，全谷杂豆的比
例稍低一些。

二是蔬菜。指南要求每天吃 300―500
克蔬菜，这与地中海膳食、DASH 膳食相
似。不过，指南建议“餐餐有蔬菜”，要求
每天有一半深色蔬菜，特别是深绿叶菜，
这就超出了地中海膳食和DASH膳食标准。

三是水果。指南要求每天吃 200―350
克水果，而地中海膳食、DASH 膳食并没
明确限制水果数量。

四是油籽和坚果。指南要求每天吃 10
克坚果油籽，地中海膳食却并没明确限制
坚果数量，反而鼓励摄入。笔者理解，这
是因为我国膳食中有豆腐等大豆制品，可
替代一部分坚果油籽的健康作用。地中海
膳食中没有每天吃豆制品的传统。

五是肉类和鱼。指南要求平均每天吃
40―75 克瘦肉或鱼类水产。笔者建议，并
不要求每天吃肉，建议优先吃白肉、新鲜
肉，不建议多吃油炸、熏制、烧烤肉类，
不建议天天吃加工肉制品，这与地中海膳
食要求基本一致。

六是奶类。指南要求平均每天吃300克
奶类食物，主要是牛奶和酸奶，这与地中
海膳食数量基本相当。由于我国居民奶类
摄入量总体较低，绝大多数人并没达到250
克，而且绝大多数居民极少吃高脂肪奶
酪，所以一杯全脂奶/酸奶无碍健康。

七是炒菜油。地中海膳食提倡用橄榄
油烹调，DASH 饮食提倡用液体植物油，
这是因为西方人传统用黄油、牛油等动物
油来烹调。然而，我国传统习惯用植物油
炒菜。指南提倡烹调油用量限制在每天

25―30 克，是因为大多家庭习惯于吃炒
菜，加上各种加油脂的面点、甜食、饼干
面包等，烹调油的总用量过大，极易引起
肥胖问题。从油的品种来说，我国的山茶
籽油与橄榄油非常接近，完全可以替代
它。无论植物油、动物油，还是橄榄油，
只要吃的数量过多都会促进肥胖，不要以
为是富含不饱和脂肪酸的植物油就放心大
量用。

长期而言，无论是地中海膳食模式、
DASH 饮食，还是我国居民膳食宝塔的吃
法，有研究证明，这些世界主流营养专家
认可的膳食模式大同小异，只是各国的烹
调习惯、食材品种略有差异罢了，都能降
低多种慢性疾病的发生风险。

（作者系中国营养学会理事、中国农
业大学营养健康系副教授）
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边聊天边嗑瓜子、围坐在一起晒
着太阳嗑瓜子、边看电视边嗑瓜子
……不管是逢年过节，还是朋友聚
会，在很多场合，都可以看见瓜子
的身影，它是人们消磨时间最好的
食物之一。其实，适量嗑瓜子有一
定的好处，但是过量嗑瓜子也是有
坏处的。

瓜子富含维生素、蛋白质、油
类，每天吃一些瓜子有益于安定情
绪、延缓衰老、保持血压稳定，瓜
子中所含的维生素E、钙元素、锌元
素等等，有助于体内的营养摄入，
促进生长发育，促进新陈代谢，还
有助于预防疾病。

嗑瓜子还能增强消化功能，饭前
嗑瓜子促进食欲，饭后来一些瓜子
能够帮助消化。这是因为瓜子的香
味会刺激舌头上的“味蕾”，使它呈
兴奋状态，传至消化器官，各种消
化酶的唾液、胃液等的分泌相应地
旺盛起来，有利于消化食物。尤其
是 在 吃 了 油 腻 的 食 物 后 嗑 一 把 瓜
子，好处更大。瓜子主要指的是葵
花 籽 ， 其 中 含 有 的 维 生 素 、 蛋 白
质、脂肪等等，都有助于肠道的蠕
动，尤其是瓜子中的脂肪，可以起
到润肠通便的效果。所以少量的吃
瓜子，不仅不会上火，还可能有助
于通便。

但吃太多瓜子也会给身体带来一
些负担。大量嗑瓜子会增加热量和
脂肪摄入，不利于血糖和血压的控
制，对牙齿也会有一定的磨损。而
且有的商家为了使瓜子仁吃起来更
加美味，还会加入一些糖分或者是
其他的东西，这样一来瓜子的热量
也就更高了，喜欢吃瓜子的人可能
都会遇到嘴唇干裂、口舌干燥、生
疮，这都是嗑瓜子过量的表现，很
大一部分原因是瓜子上的调料。市
场上用粗盐炒的瓜子和其他调味瓜
子中，钠盐含量很高，摄入过多盐
分，容易让嘴唇、舌头和口腔内壁
脱水，造成炎症，盐分接触口腔黏
膜，还会造成局部高渗透压，把水
分从黏膜细胞里吸出来。再加上坚
果天生干燥的口感，以及瓜子尖锐
外壳的摩擦，就会导致我们常说的
干裂、起疱。所以，更推荐大家吃
原味瓜子。

除此之外，瓜子的脂肪含量也很
高，但好多坚果里的脂肪含量都很

高，大家不用太担心。而且坚果、瓜子里的脂
肪，主要是不饱和脂肪酸，每天吃一点，对心血
管有好处，不仅能降低胆固醇，还能改善血脂。
根据《中国居民膳食指南》，平均每周吃坚果50―
70克就可以了，所以每天不能摄入过多。

适量的吃瓜子可以有助于身体健康，但吃的
过多，坏处也不少，总之，只要按照推荐量，适
度来点儿瓜子，多补充水分，还是有很多好处的。

（第一作者系山西医科大学社会医学与卫生事
业管理专业硕士研究生，第二作者系中国食品科
学技术学会理事、山西医科大学教授）

（（视觉中国供图视觉中国供图））
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敲 黑 板敲 黑 板 ！！ 国 际 公 认 的 健 康 吃 法 看 这 里国 际 公 认 的 健 康 吃 法 看 这 里
□ 范志红

获得国际健康吃法排名第一的地中海饮食法，学术界称为地中海膳食模式，早就
蜚声全世界，2010年还被联合国教科文组织批准为世界非物质文化遗产。

豆棚瓜架

营养课进行时

用四时花卉制成各种食物，自古有
之，称之为花馔。花馔是为了尝鲜，更是
为了雅趣，深受古代文人墨客和僧道隐士
喜爱。若是论起古人在冬季入馔的最佳花
材，非梅花莫属。

宋人对梅花入馔极为看重，南宋林洪
的《山家清供》可谓花馔宝典，书中汇集
了各式与梅花有关的食谱，这里列举四
款：一是“初浸白梅、檀香末水，和面作
馄饨皮，每一叠用五出铁凿如梅花样者，
凿取之。候煮熟，乃过于鸡清汁内，每客
止二百余花，可想一食亦不忘梅”的梅花
汤饼；二是“扫落梅英，拣净洗之，用雪
水同上白米煮粥，候熟，入英同煮”的梅
粥；三是“剥白梅肉少许，浸雪水，以梅
花酿酝之；露一宿取出，蜜渍之，可荐
酒”的蜜渍梅花；四是“十月后，用竹刀
取欲开梅蕊，上下蘸以蜡，投蜜缶中。夏
月以熟汤就盏泡之，花即绽，香可爱也”
的汤绽梅。

梅花真是人间尤物，从主食到菜肴，
再到饮品，居然饰演了多个角色，而且每
一个都是精彩绝伦，令人击掌。譬如《山
家清供》 中的“梅花汤饼”，据说是宋代
一位德行高尚的隐士所创，既有梅花的凛
冽清气，又有檀香的馥郁芬芳，还有鸡汁
的鲜香甘美，食之胃口大开，齿颊留香。

宋代文人中爱吃梅花馔的有不少，南
宋诗人杨万里就是其中一个。杨万里自称

“老夫最爱嚼梅花”，有一次吃过蜜渍梅花
后赞不绝口，诗兴大发，写下 《蜜渍梅
花》 咏之：“瓮澄雪水酿春寒，蜜点梅花
带露餐。句里略无烟火气，更教谁上少陵
坛。”别的不说，想想制作蜜渍梅花的几
种食材：白梅肉、雪水、梅花、蜜，就能
刺激你的食欲勾起你的胃口，让人忍不住
流口水，如此冰清玉洁清新雅俗之馔，不
管是作为小零食还是下酒菜，都是再合适
不过的风雅之物，难怪杨万里爱吃这一
口。杨万里还爱食梅粥，有 《寒食梅粥》
一诗为证：“才看腊后得春饶，愁见风前
作雪飘。脱蕊收将熬粥吃，落英仍好当香
烧。”古诗云“梅须逊雪三分白，雪却输
梅一段香”，自古以来梅花与雪都是冬日
清友，杨万里捡拾梅花，化雪为水，用梅
花和雪水煮成粥，可谓是珠联璧合，白香
皆有。

到了明清两代，梅花入馔仍盛行不
衰，且不断变换花样，制作工艺也更加精
细。明代的高濂在 《遵生八笺·饮馔服食
笺》中，详细讲述了以梅花为食材，制作

“暗香汤”的方法：“梅花将开时，清旦摘取半开花头，连蒂
置磁瓶内，每一两重，用炒盐一两洒之，不可用手漉坏。以
厚纸数重，密封置阴处。次年春夏取开，先置蜜少许于盏
内，然后用花二三朵置于中，滚汤一泡，花头自开，如生可
爱，充茶香甚。”用暗香代指梅花，源自于宋代词人姜夔那
两首著名的咏梅词。清人顾仲是个美食家，他编著的饮食著
作《养小录》中，也记载有“暗香汤”这道梅花馔：“腊月
早梅，清晨摘半开花朵，连蒂入瓷瓶。每一两，用炒盐一两
洒入。勿用手抄坏，箬叶厚纸密封。入夏取开，先置蜜少许
于盏内，加花三四朵，滚水注入，花开如生。充茶，香甚可
爱。”仔细比较，明人高濂和清人顾仲关于“暗香汤”的做
法差不多，如果说有细微差别的话，那便是顾仲的“暗香
汤”更艺术化，更看重“滚水注入，花开如生”的绝妙境
界。《养小录》中还记载有“暗香粥”的做法，甚至连包梅
花需用何物，火候如何掌握，都不厌其烦一一道来：“落梅
瓣，以绵包之，候煮粥熟下花，再一滚”。由此可见，明人
和清人的“暗香汤”也好，“暗香粥”也罢，较之南宋林洪

《山家清供》中记载的“汤绽梅”，可谓是用料更加考究，工
艺更加精细，口感更加鲜美。

明清文人喜食梅花馔，也嗜饮梅花茶。明代三才子之一
的徐渭（字文长），爱用梅花、兰花等芳香之花煮茶。关于
这一点，清人阮葵生在《茶余客话》中有所记载：“徐文长
用花煮茶，其法取梅、兰、桂、菊、莲、茉莉、玫瑰、蔷薇
之属，杂入茗中，盛锡瓶内，隔水煮之，一沸即起，令干点
茶。”清人编馔的《调燮类编》也有用梅花等花卉窨制茶叶
的记载：“木樨、茉莉、玫瑰、蔷薇、兰蕙、橘花、栀子、
木香、梅花皆可作茶。诸花开时，摘其半含半放香气全者，
量茶叶多少，摘花为伴。”

（作者系河南省平顶山市人大常委会工作人员）
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三千年前，周礼有一条规定叫“毋歠醢”，说做
客时千万不要直接端起主人的酱汁喝，那是用来调
味的。客人如果喝了，主人会觉得这酱汁没有做
好，味太淡了。看到客人喝酱汁，主人会伤心，认
为客人在说自己太穷了，连盐都买不起。这“歠
醢”可以理解为酱油,也可以理解为用酱调制的汁液。

现在有些人喝汤而苦于没有准备好汤料，往往
是把水烧开，加入酱油、榨菜丝、葱花、鸡精等调
味料，起锅时洒下几滴香油，倒出以解决没有其他
汤喝的欲望。

酱油是古代上述称之为“醢”实则酱的滋生
物，正如食品原料研究专家聂凤乔所言：“有酱便有
了酱油。”但在历史长河中，好长时间并不叫酱油。
如东汉 《四民月令》 叫“清酱”，晋朝 《肘后备急
方》 叫“豆酱汁”，北魏 《齐民要术》 叫“酱清”

“豆酱清”，唐代《千金方》叫“豉汁”，直到宋代林
洪的 《山家清供》 才出现“酱油”二字：“韭菜嫩
者，用姜丝、酱油、滴醋拌食”；“嫩笋、小蕈、枸
杞头入盐汤焯熟，同香熟油、胡椒盐各少许，酱
油、滴醋拌食”。

今天，则有许多人称酱油为“抽”的，一些酱
油商品也以此名之。这是沿用粤港澳的称呼习惯。
因为古老的酱油，是以大豆、小麦、麸皮等为主要
原料，经过微生物天然发酵酿造所渗出来的汁液。
在提取酱油时，要在酱缸中插入带蜂窝状的竹管，
将酱油抽出而故名。

现今酿造酱油，多为机械化操作，用的是低盐
固态工艺、高盐稀态工艺、浇淋工艺等方式，省掉
了长时间晒油这一环节，经过浸料、蒸料、发酵、
制油、取油等多道工艺，才能生产出优质的酱油。
也有一种配制的酱油，是以酿造酱油为主体，与调
味液、食品添加剂等辅料配制而成，较之酿造酱油
要逊色得多。

“抽”也有生抽和老抽之分。前者是将提取的
酱 油 直 接 灌 注 在 容 器 内 ， 用 来 调 味 ， 颜 色 比 较
淡，呈红褐色，适合做一般的炒菜、凉拌菜和汤
羹 等 ； 后 者 是 在 生 抽 的 基 础 上 ， 加 进 了 焦 糖 色
素，颜色很深，呈黑褐色，主要用来红烧、卤煮
或给食物着色。

中国肴馔讲究色香味，从某种情况看，酱油在
里面起重要作用。聂凤乔说：“酱油赋予菜肴以暖色
调的酱色，红烧、红扒、红焖以及卤、酱等类菜
式，都离不开酱油。”如果没有酱油，东坡肉、陆稿
荐酱汁肉、无锡肉骨头等著名菜品，以及家常菜红
烧鱼、红烧豆腐，就会黯然失色；天津狗不理包
子、成都甜水面以及家制饺子、馄饨等，就会苍白
无力。这有个格式：制作浓色的肴馔宜用老抽，淡
色的可用生抽。

“香”和“味”总是联系在一起的，好吃的东西
一定有一个好味道，味道好的吃食也一定会香。根
据菜品的需要，放上那么一匙酱油，就会溶入菜肴
之中，起到提味增香和增色的作用。这不是单纯的
酱香喧宾夺主，而是将其香与味柔和在菜品里面，
使之更加味鲜香美，浓郁醇正。由于酱油中含有多
种氨基酸，人体必需的8种氨基酸样样具备，尤其是
鲜味之源的谷氨酸相当丰富，因而也就能起到去除
原料异味的作用，牛羊鱼肉的膻腥味，一经酱油点
缀，便会一扫而光，赋予其鲜香的美味。

但这并不是说什么肴馔都要放酱油，也不是说
酱油放得越多越好。如清炒、清蒸、白煮、白扒一
类的菜式就不应放酱油，红烧、卤酱类菜肴酱油宜
放多一些，炒菜、凉拌菜酱油宜放少一些。同时，
酱油不宜长时间加热，宜在菜品将要出锅时放入，
略经烹制即出锅。加热时间长了，会使酱油内的氨
基酸遭到破坏，糖分焦化变酸，营养价值大打折扣。

（作者系中国科普作家协会会员）
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1月10日，宁夏医科大学的27名留学生在老师的陪同下，来到银川市贺兰县稻渔空间体验冰上爬犁、冰
上滑车、雪地跑和雪圈等项目，感受中国浓厚的冰雪氛围，共同迎接北京冬奥会的到来。图为来自孟加拉国的
留学生伊淑在稻渔空间体验冰上自行车。

新华社记者 冯开华 摄

宁夏银川：在华留学生享雪趣迎冬奥

（（视觉中国供图视觉中国供图））


