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用饮食口味“减法”为健康生活做“加法”

1月 6日，《新华每日电讯》发表题

为《用饮食口味“减法”为健康生活做

“加法”》的评论。

民以食为天。中国人对美食的钟

爱，是刻在骨子里的。但随着生活水平

持续提升，油脂、盐、糖、嘌呤等摄入量也

水涨船高，味蕾狂欢之后，健康多了负担。

油脂过量摄入的影响最为直观。

数据显示，我国居民人均每日烹调油

摄入量达 43.2 克，大幅超过膳食推荐

标准。油炸的酥脆、爆炒的鲜香、奶油

的丝滑带来的味觉享受，也催生了无

数“小胖墩”“啤酒肚”，成为引发脂肪

肝、心脑血管疾病及部分恶性肿瘤的

潜在风险因素。

除油脂外，高糖饮食是龋齿的诱

因之一，也可能增加糖尿病患病风险、

加剧肥胖；“百味之首”的食盐，摄入过

多会给心血管系统带来持续压力，是

脑卒中、心肌梗死的重要诱发因素；随

着肉类、海鲜消费及饮酒的普遍化，痛

风正影响着越来越多的人。

血脂、血压、血糖、尿酸等指标“超

标”问题，已成为体检报告中的“常

客”。国家卫生健康委办公厅 2024 年
6 月印发的高血压等慢性病营养和运

动指导原则（2024 年版）就显示，我国

成年人高脂血症的患病率约为 35.6%、

高血压患病率约为 27.5%、糖尿病患病

率约为 11.9%，高尿酸血症的总体患病

率约为 13.3%。

必须警惕的是，这些问题同属代

谢综合征范畴，具有共同的病理生理

基础，彼此相互关联，构成复杂的健康

风险网络。

国家层面已经高度重视“四高”问

题。《“健康中国 2030”规划纲要》提出，

到 2030 年实现“健康生活方式得到普

及”的目标，并将“普及健康生活”作为

重要内容；2024年 6月，国家卫生健康

委联合多部门启动为期 3年的“体重管

理年”活动，剑指因超重肥胖引发的健

康问题。

社会层面，食品生产企业需要承

担更多责任，推动产品配方优化，切实

降低加工食品中的油、盐、糖含量，探

索开发更健康的风味解决方案；餐饮

行业需要积极响应“减油减盐”倡议，

将健康烹饪技艺作为提升竞争力的方

向，主动为消费者提供更健康的选择。

家庭和个人层面，也要“管住嘴”，

从厨房开启一场细微而持久的改变，养

成科学饮食习惯：使用控油壶、限盐勺，

让调味品的投放从“凭感觉”转向“有刻

度”；激发食材的本味，减少对厚重调味

的依赖；养成阅读食品营养标签的习

惯，对“隐形”的糖、盐和脂肪提高警惕；

外出就餐时，优先选择蒸、煮、炖、凉拌

等烹饪方式的菜肴……点滴改变，积累

起来便能筑起坚实的健康基石。

实现“健康中国”的蓝图，需要分

解到每个人的盘中餐里。合理控制

油、盐、糖、嘌呤的摄入，用好饮食口味

的“减法”，是为了追求建立在身体健

康、精力充沛、远离慢性病基础之上的

更长久、更高级的幸福。当这种追求

转化为日常自觉，我们便为健康生活

做好了“加法”，为未来的生活质量进

行更长远的投资。 新华社北京电

冬季是进补的好时节，尤其进入

“三九”寒天以来，许多人希望通过进

补来驱寒暖身、增强体质。人参、阿

胶、膏方……各种补品轮番上阵，殊不

知在不了解自身体质的情况下盲目进

补，不仅可能“补不对路”，还可能“越

补越虚”。专家提醒，应判断自身体

质，选择适合自己的进补方式。

“中医将人体体质主要分为九种，

其中平和质、气虚质、阳虚质、阴虚质、

痰湿质和湿热质这六种在冬季最为常

见。”宁夏医科大学中医学院教授郭斌

表示，中医认为“虚则补之”，冬季最适

合进补的是体质偏虚或处于病后康复

期的人。对于精力充沛、面色红润、饮

食睡眠俱佳的平和质人群，冬季无需

刻意大补，饮食保持温和均衡即可。

郭斌介绍，“虚”分为气虚、阳虚、

阴虚等，进补前要先辨识清楚，公众可

以结合一些日常典型表现进行初步自

我观察。

在中医理论中，“气”是维持人体

生命活动的基本动力，气虚的主要表

现包括少气懒言、神疲乏力、面色偏

黄、精神不振等，进补的核心原则是平

补、缓补。气虚者可适当多吃山药、莲

子、板栗、大枣等平补健脾的食品。切

忌一开始就使用阿胶、红参等滋腻或

大温大热的补品，以免加重脾胃负担，

导致“虚不受补”。

阳虚增加了明显的“寒象”，表现

为畏寒肢冷、进食耐温不耐寒、易大便

不成形、舌质淡白等，进补的核心原则

是温补阳气。阳虚体质的人群应忌食

寒凉性质的食物，适合多吃羊肉、牛肉、

韭菜、生姜、桂圆等温补类食物。

阴虚的主要表现包括手足心热、

口干咽燥、失眠盗汗、大便干结、舌红

少苔等，进补的核心原则是滋阴润

燥。阴虚体质的人不宜吃燥热助火

的食物，如辣椒、花椒等，而宜选用鸭

肉、银耳、黑芝麻、冬笋等具有滋阴润

燥作用的食材。

湿热与痰湿体质在冬季的调理重

点并非传统意义上的进补，而是“通”

和“化”。湿热体质的特点是“湿”与

“热”交织，常见表现包括面部油光、口

苦口臭、大便黏滞、舌质偏红、舌苔黄

腻等。相关人群可食用赤小豆、薏米、

冬瓜等清热利湿食材，避免羊肉、辣

椒、花椒等助热食材。

痰湿体质则以“痰浊内蕴”为特

征，典型表现包括形体肥胖、身体沉重

困倦、舌体胖大、舌边常有齿痕、舌苔

白厚腻等，调理重在健脾化痰，避免食

用冷饮、肥肉、甜点等“助湿生痰”之

物，宜吃山药、茯苓、白术等健脾食物。

“人体体质复杂，常有阴阳两虚或

夹湿夹瘀等情况。如果自我判断困难或

症状复杂，建议寻求专业中医师的帮助，

通过四诊合参进行精准辨证，制定更有

效的个性化冬季进补方案。”郭斌强调。

冬季进补勿“盲补”专家提醒辨清体质科学滋养
新华社记者 马丽娟 唐紫宸
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