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食物营养金字塔、膳食宝塔……很久以前，对于营养的摄入，我们就有了科学的

分配法则。但是，由于这些图表都过于复杂和琐碎，因此，一直以来，这些营养科学

分配方法都只是营养师们用来教学，很少被大众熟知和真正使用。现在美国推出一

款简洁、好操作的营养分配图，让我们看到数字化营养，其实也可以很简单。
文 l Esmeralda   图 l 资料
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我的餐盘全营养

“我的餐盘”是去年年中由美国农

业部协同美国第一夫人米歇尔·奥巴马

共同倡导推出的新的营养分配法则，它

一经推出，就在美国风行起来。相比过去

流行的膳食宝塔和食物金字塔而言，“我

的餐盘”是用餐盘图的形式为人们提供

膳食建议，内容更简洁，膳食配比更一目

了然。任何人都能通过看图立即了解各

类食物所需的摄取比例，从而迅速找到

个人饮食均衡的秘籍。“我的餐盘”示意

图由四个颜色不同的色块组成，红色部

分代表水果，绿色代表蔬菜，橙色代表

谷物，紫色代表蛋白质，餐盘旁边的牛奶

瓶，代表每天必需摄入一定量的乳制品。

这个新的营养分配法也是美国权威

营养界有史以来第一次明确提出在每日

膳食中，果蔬占有近乎一半比例的重要

性。这一点对于喜欢大鱼大肉、并且心脑

血管问题日渐严重的中国国民而言，同样

很有参考价值。

果蔬配比2+3

果蔬要在我们日常饮食中占一

半，现实生活中，我们对果蔬摄

入情况是怎样的呢？近日，一

项针对中国儿童果蔬摄

入和认识方面的调查报

告最新出炉：中国孩子

果蔬吃得很不够！这项

来自中国疾病预防控

制中心的调查数据显

示，小学生中仅有63.6%

每天都吃水果；在摄入量

数字营养一餐盘

舞台上总能活力四射的“羽·泉”组合习惯用奔跑的方式来锻炼

身体，用他们自己的话来讲，“我们的好状态是奔跑‘闹’出来的!”在

他们看来，足球场能带给他们最原始的活力，这是音乐不能完全替

代的。很多时候，运动也能带给他们创作上的灵感，让他们放松疲累

的身体。

点评：
适量的运动不仅能强健体魄、增强抵抗力，而且能加快体内的

脂肪代谢，预防一些慢性疾病。而一些如快走、慢跑类的轻

运动，还可以让身体分泌更多的内啡肽——一种让

我们感觉开心的化学物质。

作为优秀的歌手，除了需要很大的肺活量和

强劲的心脏压血能力外，足够多的糖原储存也是

必需的，我们很难想象一名歌手，在演唱会开到一半时却因为体力

不支而无法继续的情况。肺活量和心脏压血能力都可以通过运动

不断增强，而糖原储备的多少则要看在运动中超量恢复得如何，也

就是每次运动是否突破了自己的体力极限。一般来说，足球、篮球、

网球这样的竞技运动，是最容易突破体力极限，取得很好超量恢复

效果的。

最后要提醒一点，运动也是过犹不及，一般每周保持四到五次的

有氧运动比较有利于保持健康，再多则可能造成身体的某些损伤。

文l 陈伟   国家中级营养指导师

蔬颜色种类越多越好，用“七彩果蔬”保证

孩子的均衡营养。

五谷杂粮天天见

根据卫生署的建议，每人每天五谷

根茎类摄取，依据不同的活动量，应达

到3～6碗的分量，而如能选用五谷杂粮

类，对健康更有帮助，因为它除了有人体

必需的醣类、蛋白质外，更含有维持健康

不可缺少的维生素E、维生素Ｂ群、钙、

铁、硒、镁、锌等矿物质，及木质素、多酚

等植物性化学物质以及大量的膳食纤维

质。现代人饮食过于精致，增加五谷杂粮

的摄取，已成为改善饮食及维持健康的

首选。五谷营养虽高，但是口感较差，这

是导致很多人不喜欢吃杂粮的主要原

因。我们应该根据五谷不同的特性，采用

不同的烹饪方式，让五谷发挥最大的功

效。比如：糙米粥口感和气味就要比白粥

好，糙米最大的特点就是含有胚芽，其中

维生素和纤维素的含量都很高，常吃能

够起到降低脂肪和胆固醇的作用，糙米

中含锌也很多，能够改善皮肤粗糙的情

况。高粱米做粥做饭，则显得略粗糙了一

些，但是磨成面粉做成点心，则细腻营养

了很多。薏米能强筋骨、健脾胃、消水肿、

去风湿、清肺热等作用。但是，薏米性微

寒，所以并不适合煮粥或者单吃。与一些

能起到温补作用的食物一起煲汤就非常

适合了，而且能起到非常好的滋补效果。

方面，17.4%的孩子达不到一个苹果（约

150g），仅为半个甚至一两口。而对一天营

养和学习效率等至关重要的早餐，60%

的小学生早餐中没有蔬菜。因此，专家呼

吁，家长应从小帮助孩子养成健康的膳

食习惯，在保障“顿顿有蔬菜、天天有水

果”的同时，注意多种颜色蔬果的搭配。卫

生部国家营养标准专业委员会主任委员

杨晓光教授还提示，良好膳食习惯可从以

下几点入手：1.早餐蔬果不能少。早餐最好

包括谷类食物、奶类或豆浆、鸡蛋或瘦肉、

水果和蔬菜。2.带着水果上学去。学习之

余，也要补充果蔬。3.果蔬“2+3”：每天应

吃相当于自己两个拳头大小的水果和三个

拳头大小的蔬菜。4.红橙黄绿蓝紫白。果
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减肥持之以恒真的很难吗？

3周成功减掉14斤！自从“童话大王”郑渊洁在微博上大晒自己的减肥成果，便引来无数关

注。他的成功秘笈在我看来，除了合理的饮食搭配和每天运动不少于40分钟外，有意志力管住

自己的嘴，也是很重要的一点。郑渊洁在他的微博上写道：“朋友聚餐是对减肥意志的一种考

验。昨晚大家聚餐，我采取的方式是只喝茶水。我给自己定了配额，筷子只能动10次。事实上，4个

小时我只动了8次筷子。”意志力是减肥成否的重要条件。很多人减肥失败，往往输在不能持之以

恒上。而事实上，这种意志力就像是一种精神肌肉，也可以通过锻炼，变得强壮。

1.定期称重。这能让你及时发现在不知不觉中长胖了几斤。因此，你可以马上采取措施，很

快减掉这一点多余的脂肪。

2.分解目标。你可以把你的减肥目标分解成几个小目标，比如，第一阶段先减重5斤，等你达

到了这个目标，然后再开始第二个阶段。你的减肥目标拆分得越具体，越具有可执行性。

3.改善心情，学会转移注意力。75%的人有暴饮暴食的时候，是因为心情不好。这就是为什么

改善心情，能够帮助你克服总想吃点什么欲望的原因。不仅如此，保持快乐的情绪，还能够提升

人的意志力。在你面对美食诱惑的时候，你可以去网站上买一个你期待已久的小礼物。这份快乐

的心情可能只是暂时的，但是，它至少会帮你度过想吃圣代冰激凌的难熬的时间。
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