
主食被扣上坏帽子

有人说它长胖 有人担心升糖 还有人称它是慢性病元凶

四成国人主食摄入量严重不足

自古以来!我国就一直沿袭着谷类等植物

性食物为主的膳食传统!它在捍卫国人健康方

面的作用不可小视! 让我们远离了心脑血管"

糖尿病和癌症等多种疾患#但随着饮食的日渐

西化!人们过多地摄入高能量"高脂肪和低碳

水化合物!各种慢性病也猛烈袭来$

%中国白领膳食健康白皮书& 调查北京"

上海 "广州 "深圳 "杭州
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岁白领后发现!近四成人每天的主食摄

入量不足
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克! 未达到居民膳食指南建议

量$ 数据显示!近
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年来!我国居民主食消费

明显下降!
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$ 而且!这一下降趋势

仍在继续$ 在欧美发达国家!不吃或少吃主食

也是一种披着时尚外衣的'流行病($ 调查发

现! 部分美国和澳大利亚居民每日平均消费

谷物仅
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克!甚至更少$ 为呼吁人们增加主

食摄入量! 一些国家甚至成立了谷物推广机

构$

而不吃或少吃主食会为身体带来一系列

负面影响$ 主食吃得少!势必增加脂肪和蛋白

质的摄入!从而引发疲劳"低血压"心律失常"

骨质疏松"皮肤变差"电解质紊乱"记忆力下

降"肾功能紊乱等诸多问题!甚至抑制胰岛素

分泌!导致糖尿病高发$

说到人们不爱吃主食的原因!'担心长胖(

位列第一!还有人觉得'主食吃多吃少问题不

大($其实!这些都是对主食的误解!急需澄清$

首先!主食并非肥胖的"真凶#$ 其主要营

养成分是碳水化合物!与蛋白质"脂肪一起被

称为产能营养素!三者讲求平衡!任何一种摄

入过多都会变成脂肪$ 同等重量下!碳水化合

物所产生的能量易被身体利用!而脂肪所提供

的能量约是碳水化合物的
$*$

倍!且不易被利

用!所以摄入过多脂肪更易导致能量过剩$ 在

我国相对发达地区!富含脂肪的动物性食物消

费量超过需求!谷类摄入不足!导致食物能量

摄入过高!这才是肥胖的祸源$

其次!靠不吃主食减肥副作用大$ 美国曾

流行低碳水化合物减肥法!如今这一理论已被

纠正!因为没有长期的减重效果!而且可能产

生副作用! 有报道指出该方法可能导致口臭"

腹泻"疲劳和肌肉痉挛!甚至增加患心血管疾

病的风险$

第三!控制血糖也要吃主食$ 不少糖友为

控制血糖!盲目减少主食摄入!长期处于半饥

饿状态!这样不利于控制病情$目前!糖尿病膳

食控制指南通常不要求糖尿病患者显著减少

碳水化合物的摄入量!但强调选择升糖指数较

低的食物$

主食是个宝

中国人的主食以谷物为主! 主要有大米"

小米"小麦"玉米等$ 随着生活条件的改善!主

食种类越来越丰富!马铃薯"红薯等薯类也成

为主食佳选$主食中富含的碳水化合物是人体

不可缺少的营养物质!对构成机体组织"维持

神经系统和心脏正常功能"增强耐力"提高工

作效率有重要意义$可以说!主食是个宝!对全

身健康都有好处$

调控血糖和血脂$燕麦的蛋白质含量在谷

物中是较高的! 其氨基酸构成也利于消化吸

收$ 另外!燕麦还富含具有调控血糖和血脂功

能的成分!如
!

葡聚糖$

给肠道添活力$多数未经深加工的谷物都

富含膳食纤维!利于预防便秘"促进肠道蠕动$

其中!荞麦比较突出!其膳食纤维含量是大米

的十几倍!还含有保健成分芦丁"槲皮素等!有

助调节餐后血糖$

保护视力$每
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克红薯的胡萝卜素含量

高达
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微克!对于健康的成年人来说!每天

吃半块红薯)约
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克*就能满足所需胡萝卜

素$ 胡萝卜素能在体内转化为维生素
,

!能保

护视力+预防夜盲症"防止皮肤干燥"抗氧化$

增强免疫力$每
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克马铃薯所含维生素
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为
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毫克!高于多数根茎类"鲜豆类和茄果

类蔬菜$ 维生素
-

具有

抗氧化!增强人体

免疫力!促进钙"

铁和叶酸吸收

等作用$作为

薯类 !马铃

薯还富含淀粉!可减少维生素
!

的流失$

五大原则吃对主食

主食虽好!吃对才是关键!总体来说!每天

摄入的主食占总能量的
!#.%/!.

是黄金标

准$ 此外!科学摄入主食!应遵循以下
!

个原

则,

吃够量$ 建议人们按照中国居民膳食宝

塔!保证每天摄入谷类和薯类食物
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克!运动量大的人可适当增加$

要多样$ 我们常吃的精米"精面会在加工

过程中损失大量营养素!特别是
0

族维生素和

矿物质$因此!膳食中应注意粗细搭配!常吃粗

粮和全谷类食物! 每天
!#
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克为宜!杜

绝顿顿精米"白面$

少加油$主食的特点在于淀粉多"脂肪少"

含钠少!比较清淡!如果配上丰富的菜肴!恰好

能为人体提供均衡的营养$ 但生活中!人们更

青睐炒饭"油酥饼"炸馒头等花样主食!虽然好

吃!却在无形中吃进不少油和盐!对健康不利$

因此!最好选择白米饭"蒸馒头等不加油盐的

主食$

重搭配$ 不同种类主食的合理搭配!可以

提高其营养价值$比如谷类蛋白质中赖氨酸含

量低!而豆类蛋白质中富含赖氨酸!但蛋氨酸

含量低!将两者结合食用!可以互补!大大提高

营养利用率$

护营养$一些错误的烹调方法会让主食的

营养大打折扣$ 建议不要过度淘米!反复搓洗

会使米粒外层营养素丢失-不要用捞蒸方式

煮饭!即弃米汤再蒸-煮粥不要加碱!发面

时最好用酵母!而不是小苏打-少用油

炸的方式制作主食$

此外!需要提醒的是!不同人群

在摄入主食时应有所讲究!如老年人

吃粗粮最好粗粮细做!将粗粮粉碎成颗

粒或粉状!做成各种各样的杂粮糊"杂粮

馒头等!口感好"易嚼碎!便于消化吸收-糖

尿病患者吃主食应注意'粗细搭配(!即精白米

面"白面包"米粉等高升糖指数食物与燕麦"荞

麦"糙米等低升糖指数食物搭配!比如在精白

米面中加入杂粮豆类!做成豆饭"荞麦饭"杂粮

面点等!还要尽量避免吃加糖的主食!以保证

血糖稳定- 减肥人群可以适当减少主食摄入!

但不能一口不吃!建议体力活动较少的女性在

减肥期间每天吃
1

两粮食)

"

两粮食大约相当

于半碗米饭*!还要注意把主食食材换成豆类"

粗粮和薯类!既能增加饱腹感!又利于营养素

的补充$
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订台电话

欢迎特色餐饮店加盟
餐饮版电话!
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现在周口最有名气的饭

店是哪家% 请拿出手机为你

所喜欢的饭店投上一票&让你

的选择登上我们的'周口美食

人气榜() 让广大市民从千万

选票缔造的排行榜中&发现今

天周口餐饮市场的风向标)
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"米饭% 面食是让人发胖的祸因#!

&主食是慢性病的元凶# ''近年来!关
于主食的种种负面传闻不绝于耳! 曾经
为国人健康保驾护航的主食被扣上各种
帽子$ 于是!很多人将它拒之门外!由此
引发的健康问题随之日益凸显$


