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营养学界流传着这样一种说法：没有不好的食物，只有不合理的膳食。科学、合理的搭配

便是“好膳食”的关键之一。这里为您总结出以下健康搭配比，供您参考。

俗话说，“早上吃好，中午吃

饱，晚上吃少”，尽管每个人吃多少

的总量可能有差异，但比例分配可

参考 3:4:3，即一般来说，早、中、晚

餐的能量分别占总能量的 30%、

40%、30%。

早餐吃够 30%,是因为身体刚

刚睡醒，食欲不高，消化能力处于

“预热状态”，但要保证营养，以提供

上午工作学习所需的能量。最好的

早餐搭配是淀粉类食物、优质蛋白

质类食物、富含膳食纤维和维生素

C的果蔬、坚果都要有。午饭可以适

量多吃一些，因为白天人们活动较

多，能量消耗较大。晚餐少吃则是因

为晚餐后人们活动相对较少，能量

需求少，吃七分饱也有利于睡眠。

值得提醒的是，这是一日三餐

的能量比例，而不是数量比例。如

果早餐吃两个肉包子（2两左右），

喝 1碗红薯玉米粥（2两左右），上

午吃 1个苹果；午餐吃 1碗八宝饭

（3两左右），一荤菜一素菜；晚餐

吃 1个杂粮包或窝头，外加 1碗小

米粥、1份拌豆腐或黑木耳拌洋

葱，就差不多能达到 3:4:3的早中

晚能量分配比。当然，这个比例也

不是一成不变的，可根据不同的能

量需求适当调整，如晚上要加班的

人晚餐可适当多吃。
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早中晚

$"$"%

鱼肉蛋
同是肉类，给人体带来的影响

也有差异。美国一项最新研究成果

显示，多吃鱼会让人的大脑容量更

大，从而可以对认知障碍症等疾病

起到更好的预防作用。另一项大型

权威调查则显示，长期大量食用红

肉，会增加因心脏病和癌症导致的

死亡风险，膳食中白肉含量多的人，

死亡风险低。

按照中国营养学会的建议，每

人每天应摄入 125～225克鱼、禽、

肉、蛋等动物性食物。其中，畜禽肉

类 50～75克、鱼虾类 50～100克、

蛋类 25～50克。具体摄入量可灵活

调整，大体比例可参考鱼肉蛋搭配

比 2：2：1，并注意长期遵循膳食宝

塔的各层各类食物的大体比例。

可能大部分家庭做不到每天都

吃鱼肉，可以改成每周吃 2～3次

鱼，每次 150～200克。平时，应尽量

多吃白肉（如禽肉及鱼肉），少吃红

肉（如猪、牛、羊肉等），牛羊肉可以

每周吃一次，肉类尽量安排在早餐

或中餐吃。

此外，正常人每天最好吃一个

鸡蛋。血脂异常或肥胖的人，建议每

周吃 2～4个鸡蛋。鸡蛋最健康的吃

法是煮着吃，最好在早上或中午吃，

这样可以避免晚上摄入过多胆固

醇。

很多人只爱吃鸡鸭鱼肉等荤

菜，虽然这些动物性脂肪含有丰

富的蛋白质，吃起来美味，但超

量摄入会增加肝肾负担，导致尿

酸升高、痛风、肥胖、心脑血管等

疾病。而蔬菜、蘑菇等素菜，则能

为人体补充丰富的膳食纤维和某

些水溶性维生素，改变荤菜饱和

脂肪酸与胆固醇过高的缺陷。

每天应吃 400～500克蔬菜，

125～200克鱼、禽、肉、蛋等动物

性食物。因此，全天菜品的荤素

比，大致可按照 1:3或 1:4来安

排。比如，一顿饭做 4道菜，可以

做一个肉菜，一个豆腐和两个素

菜。吃的时候，最好吃一口肉，再

吃三口素菜。
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主食粗细

食物多样化是平衡膳食的基

本要求，主食也应多样化，要吃各

种各样的谷类、杂豆类食物。对于

一个活动量不是很大的成年人来

说，每天摄入 250～400克主食就

可以满足身体的需要。年轻人、劳

动强度大的人需要能量多，应适

当多吃些主食；年老、活动少的人

需要能量少，可少吃些主食。主食

要粗细搭配，每天应吃 50～100

克（1～2两，干重）粗粮。也就是

说，一天的主食中，有大约 1/4～

1/3的粗粮为好，也可以每周吃两

次粗粮。

粗粮含有较多膳食纤维素，

对肥胖、高血压、心脏病等慢性病

有一定的预防作用。但老年人和

小孩要适当控制粗粮的摄入量，

尤其是消化道发育不全的婴幼

儿，更要慎食粗粮。

需要提醒的是，薯类如红薯、

土豆，可以适量代替部分粮食。举

例来说，如果午饭吃了薯类，就要

减少米饭或馒头的摄入量；晚餐

吃了一块 2两左右的红薯 （或山

药、芋头、土豆等），就可以不再吃

主食了。

众所周知，多吃蔬菜水果对我

们的健康大有裨益。多项研究证实，

多吃蔬菜、水果能预防癌症，有效降

低早亡风险。

每人每天应吃 300～500克蔬

菜，200～400克水果，这也意味着两

者 2:1的比例较合适。蔬菜品种丰

富，选择的总原则是，春秋多吃些芽

叶茎类的蔬菜（如菠菜、韭黄、小青

菜、菜心等），大致占蔬菜类的 70%～

80%；秋冬多吃些果实类、块茎类的

蔬菜如萝卜、土豆、洋葱等，大致占

蔬菜类的 60%以上。最好每天都吃

一些菌类蔬菜，一般要占当日蔬菜

总量的 10%～20%；绿叶菜应保持在

每日蔬菜摄入量的 50%以上。此外，

需要注意的是，最好选择当季当地

的菜品；相对而言，深色蔬菜，比如深

红色的辣椒、深绿色的菠菜比浅色

蔬菜营养价值更高。水果的种类也

最好每天吃够 3～4种。
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蒸煮、爆炒

凉拌、蒸、煮、烤、煎、炸，多种

多样的烹调方式造就了丰富的中

国美食。经过烹调，食材的营养价

值会发生变化，不同的食材最好

选择不同的烹调方式。总体上来

说，蒸煮比爆炒的烹调方式更健

康，一方面损失营养较少，另一方

面也避免了高温、多油等问题。建

议蒸煮和爆炒的比例控制在 2:1，

煎炸则应尽量避免，如果吃的话，

每周别超过 3次，且最好在中午

吃。

每顿饭最好做一个凉拌菜，

因为凉拌菜能在很大程度上保留

蔬菜中的维生素和矿物质，以及

多种活性保健因子。事实上，几乎

每种蔬菜都可以凉拌，不能生吃

的可以焯熟后再拌 （如土豆丝），

可将蔬菜切成薄片或丝，在开水

过 1分钟捞出，自然晾凉，再拌即

可。


