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据雷敏介绍!目前研究发现!人体每日需
"6

余种营养素!主要包括蛋白质"脂肪"碳水化合

物"维生素"矿物质"膳食纤维和水# 这些营养素

存在于自然界的食物中!建议每日能保证
78

种

及以上食物!即五大类$谷薯类%蔬菜水果类"肉

蛋奶类"豆类及豆制品"纯能量食物!每一大类

都要有!并采用健康的烹调方法& 现做现吃!数

量得当!每餐八成饱&

同时!雷敏建议!夏季饮食!避免营养失衡

尤其应注意以下几个方面$

!

摄入营养要均衡

对大多数人而言!只要不偏食%不挑食!注

意饮食中荤素%粗精的搭配!使蛋白质!碳水化

合物!维生素
5

%

$

%

9

!以及钙%镁%锌等矿物质得

到全面均衡的摄入!一般就能避免营养失衡& 特

别在炎热夏天!可以多吃时令的瓜果及蔬菜!膳

食纤维%维生素和矿物质的摄入会更好&

而碳酸饮料%含糖分的甜品%肥肉%含添加剂

过多的食物等!不宜过多食用&

!

补汤水要及时正确

夏季气温高!人体汗液分泌旺盛!水分自然

会流失比较多!尤其是老年人对脱水不敏感!更

容易缺水!因此必须及时补充水分&除了及时还

要选对'饮品(!选择符合卫生标准的白开水%矿

泉水!除了补充组织细胞丧失的水分外!还能够

给补充一些随汗液排出而流失的矿物质! 必要

时可以选择淡绿茶水%菊花茶%绿豆汤等补充水

分%维生素和矿物质#此外!补水的量也要正确#

因每个人失水量不同!需要量自然各异!基本标

准是让自己不觉得口渴# 每次
!66$!86&)

!少量

多次#
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'隐性饥饿)饿就是饿了!怎么还隐

性啊) (近日!记者就'是否了解隐性饥

饿(的问题在街头进行了随机采访!结

果发现!不少人对于'隐性饥饿(非常不

了解!不知道这隐性和饥饿组合在一起

是个什么意思#

在记者询问受访者是否感觉自己

每天摄入的营养不均衡时!不少人对此

做出了肯定的答复# '我们两口子都比

较喜欢吃肉食!吃蔬菜少了一些!这一

饮食习惯也影响到了我们的孩子!我觉

得我们一家饮食结构偏荤了一些(!刘

女士告诉记者!其实她也知道这样的饮

食习惯需要改一改!但饮食习惯形成后

要想改变有些难度!'如果说这会引起

*隐性饥饿+的话!那我肯定是缺乏蔬菜

方面的营养! 对这方面的营养 *饥饿+

了(&

而和刘女士不同的是!赵女士告诉

记者!她因为要减肥!所以一段时间以

来总是吃蔬菜和水果!很少碰主食和肉

类!'我每天都换着样吃一些蔬菜和水

果!这样的营养算是够丰富了吧!应该

不会有什么*隐性饥饿+了吧(&
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据营养专家雷敏介绍!隐性饥饿是

指机体由于营养不平衡或者缺乏某种

维生素及矿物质!同时又存在其他营养

成分过度摄入!从而产生隐蔽性营养需

求的饥饿症状& 一般认为是一种因为

无法保证正常营养成分吸收而导致的

饥饿症状!重点在元素不平衡而不是饱

腹方面的容积& 世界卫生组织将营养

素摄入不足或营养失衡称之为'隐性饥

饿(&

现代医学发现! 大约
#6:

的慢性

疾病包括糖尿病"心血管疾病"癌症"肥

胖症"亚健康等都与人体营养元素摄取

的不均衡有一定的关系!'隐性饥饿(正

成为人们健康的致命杀手& 目前!'隐

性饥饿(已成为主要的营养问题& 我国

受'隐性饥饿(困扰的人数较多!不得不

引起大家注意&

根据临床接诊情况!雷敏表示!最

常见的'隐性饥饿(包括$缺铁"缺钙"

缺锌"缺钾"钠过多"饱和脂肪过多"缺

乏维生素
;

!缺乏维生素
5

族!缺乏叶

酸"缺乏维生素
9

"维生素
$

过多等 !

'以长期缺乏维生素
;

为例!眼睛容易

疲倦"干涩,维生素
5!

摄入不足会造

成注意力不集中" 忧郁以及记忆力衰

退等,长期缺乏维生素"矿物质还可能

引发心脏病及癌症等! 不同营养素的

缺乏就会出现相应的症状和体征 (&

'以女性为例! 相当比例年轻女性的

*隐性饥饿+因减肥导致饮食结构失衡

而起(!近期!雷敏接诊了一位患有肥

胖症的女性患者& 她在
1

个月前自行

'饥饿疗法(减肥!体重下降
!6

斤& 虽

然继续原有饮食! 但最近体重并没有

下降!却还出现了心慌"乏力"手脚麻

木"掉头发"便秘"皮肤粗糙!到医院营

养门诊咨询正确的减肥方法 ! '经交

流!我们发现她饮食结构失衡!导致蛋

白质"维生素
5

"铁"锌"碘等营养素摄

入过少!出现相应的营养缺乏!久而久

之更有害身体健康! 不但不能成功减

肥!还会因*隐性饥饿+而导致健康受

损(&

此外!还需要注意的就是对一些科

学膳食原则掌握的尺度!'过犹不及!一

些营养成分过度的摄入也会引起*隐性

饥饿+(! 近期在门诊就诊的一位糖尿

病"肾病老年患者给雷敏留下了较深的

印象---老人自行控制饮食!每餐都有

较大量的粗粮和杂豆!牛奶"鸡蛋和肉

也都不少! 半年以来血糖控制尚可!但

肾脏功能下降较快!&出现乏力"腰背酸

痛"四肢麻木不适!到门诊来希望给予

饮食配餐指导&!'我们发现该患者大量

摄入粗杂粮和肉蛋奶!使得蛋白质"磷"

钾摄入过多!导致肾脏负担过重!因为

大量蛋白质的摄入会加速肾小球动脉

硬化!加速体内代谢紊乱!营养失衡!使

得维生素
5

"维生素
9

"钙"镁"铁"锌等

相对缺乏!有害身体健康!也可加速肾

功能衰竭(&
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导致'隐性饥饿(的主要原因有哪些) '隐性

饥饿(与哪些生活方式关系密切!是否有特定的

高发人群)对此!雷敏表示!导致'隐性饥饿(的主

要原因包括$经口摄取不足!如老年人的牙齿脱

落!食欲减退!口腔手术的病人,消化吸收功能受

损!如患有胃肠道疾病,摄取营养不均衡!如偏

食"挑食"不吃早餐和饮食不规律,排泄丢失过

多!如大量饮酒"大量出汗"腹泻"呕吐,食品选

择"加工不当!如吃油煎炸食物过多!吃存放过久

的蔬菜水果&

同时!雷敏提醒!以下多类人群尤其应注意

预防'隐性饥饿(来袭$

老年人!孕妇"哺乳期女性!儿童!过量饮酒

者"吸烟者!患有疾病的人!减肥者&研究表明!肥

胖症的病人本身体内就易缺乏维生素
9

"叶酸和

锌等等!再由于不当的减肥方法!控制食量过度!

饮食结构失衡! 过多减少食物营养素吸收等!犹

如雪上加霜!更加重肥胖症病人的'隐性饥饿(&
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'隐性饥饿("人体营养素摄取的不均衡可能

引发哪些疾病!特别是慢性疾病) 它在患病过程

中起到了什么作用) 对此!雷敏分析!常见的有

心血管疾病"糖尿病"肿瘤"超重
<

肥胖"骨质疏松

症等& 尽管疾病的发生发展是多因素的!但在我

们的生活中提前防止'隐性饥饿(的发生!在一

定程度上可防治疾病& 在疾病的治疗过程中!

'三分治疗七分养(!更要科学'滋养(!既然我们

知道哪些疾病主要缺乏哪些营养素! 更应该注

意补充&

了解到'隐性饥饿(的危害后 !我们该如何

及时了解身体营养素的摄取情况 ) 又应当对

身体出现的哪些 '信号 (及时加以警惕呢 ) 对

此 !雷敏建议大家 !应该坚持按照中国居民膳

食指南和平衡膳食宝塔的原则和要求吃饭 !

养成良好的生活习惯 !若服用一些药物 !应仔

细看说明书 !再根据身体的代谢状态和需要 !

可科学选择强化食物和营养补充剂适当补

充 & 特别要注意分析自己的 '入 (和 '出 (是否

平衡 !按需供给 !恰到好处 !'建议当机体出现

乏力 "腰背酸痛 "精神不佳 "失眠多梦 "精神不

集中 "皮肤干燥 "食欲不振 "便秘 "口腔溃疡 "

眼睛干涩 "牙龈出血等 *信号 +应及时加以警

惕 (&
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