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生 活

当前，“重口味”已成为了
中国人的饮食常态。李达谅认
为，饮食与疾病的发生密切相
关，养成健康的饮食习惯才能
预防身体疾病。

李达谅建议，日常生活中，
应该培养清淡饮食习惯，成人每
天烹调油不超过 30 克；每天盐
摄入不超过 6克；控制添加糖的
摄入量，每天摄入不超过 50克。

“很多人一说减糖，就想着
不吃含糖的食物。其实，减糖不
仅仅包括通常的单糖、双糖、果
糖，淀粉类食物也要控制，比如
米饭、面食等。”赵超指出，因为
这些淀粉类的食物在肠道里也
会分解为单糖、双糖。而减糖的
标准就是吃进去的淀粉、糖等能
量物质要与每天消耗的能量平
衡，要不然能量在体内堆积就会
转化成脂肪，从而增加身体代谢
负担。

赵超建议，中国的传统饮
食多数是正常的蒸、煮、焖、炒，
这些是比较健康的烹饪操作，
应予以鼓励。同时，烹调食物
时尽可能不用烹调油或用很少
量烹调油，如蒸、煮、炖、焖等。

“此外，普通人对于不均衡
饮食及不良烹饪方式带来的危
害虽有认识却不够深入，对于
代谢的认知较为表面化，因此，

相关部门在科普相关知识时，
应 具 体 到 某 种 物 质 以 加 深 认
知。”赵超说，如将高糖高热量
及煎、炸、烧、烤与糖尿病、肥胖
联系，将高盐与高血压联系，并
援引案例，引导公众采用较为
健康的烹饪方式。

“宁光院士团队的这项研
究，为中国的膳食情况提供了
重要的数据参考，为中国膳食
指南提供了有效的理论依据。”
赵超评价说，该研究还提示部
分人群需要改变自己的饮食和
烹饪方式，不能因为一些旧习
惯而对某种食物上瘾。

赵超建议，应倡导合理搭
配膳食，远离亚健康。对于偏
好油炸和烧烤的地区，当地相
关部门应考虑进行饮食指导；
而对于爱甜食的地区，可考虑
给出具体的指南，指导居民进
行合理的糖分摄入。
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麻辣烫、甜甜圈、烧烤、炸鸡、火锅……八方十里不同味，有人无辣不欢，有人迷恋甜

点，还有人无法抗拒油炸食物。然而，你偏好的这些美食中，隐藏着各种疾病。
不久前，《糖尿病杂志》发表了一篇中国研究团队的论文，该论文调查了2亿多中国人，

绘制了首张中国饮食习惯与代谢病地图。
这项由中国工程院院士宁光带领上海交通大学附属瑞金医院团队完成的研究，反映

了我国各地由于烹饪和口味偏好不同所造成的健康差异，特别是与高血压、糖尿病的关
系：热爱油炸烧烤的地区有更多高血压、糖尿病和高体质量指数（也称体重指数）困扰，而
爱吃辣的地方糖尿病风险低。

饮食偏好主要与哪些疾病密切相关？普通人应该如何认识饮食与疾病的关系？美食
怎么煮、怎么吃才健康？

宁光院士团队通过百度，搜集了 2016年中国居民
饮食习惯相关的互联网数据，分析了中国居民饮食偏
好分布；并结合相关流行病学调查数据，总结了不同饮
食偏好的居民在年龄、性别、地理位置、温度、经济收入
间的差异，在此基础上得出饮食偏好与疾病（糖尿病、
高血压）的相关性。

“研究表明，油炸和烧烤类食物大多集中在北京周
边和东北等高纬度地区。但海南南部地区的人也偏爱
烧烤，广东地区的人群对油炸和烧烤类食物也‘情有独
钟’。”福建师范大学生命科学学院李达谅教授说。

而“甜党”主要集中在沿海地区，北方地区对甜食
的喜爱也很突出。“麻辣水煮党”以四川为首，分布差异
不大。

不同地区的不同口味中究竟隐藏着哪些疾病？该
团队研究表明，对油炸和烧烤的偏爱将导致高体质量
指数、高血压以及糖尿病的高发生率。不仅如此，这两
类食物还和空腹血糖以及餐后血糖异常升高有关。

“油炸烧烤党”不健康，“甜党”同样也会被疾病“看
中”。研究发现，甜食摄入量高与糖尿病发病率升高以
及空腹血糖异常升高有关。而“麻辣党”却“幸免于
难”。分析发现，爱吃辣的程度与糖尿病发病率、空腹
血糖和餐后血糖水平呈现反比关系。而“麻”这个特殊
口味同样也与空腹血糖水平呈现反比关系。

至于为什么吃辣对糖尿病发病率的降低有帮助，
研究人员在论文的讨论部分提到，辣椒素与代谢健康
的研究提示其可以降低空腹血糖水平，同时保持胰岛
素水平。

这是否意味着可以多吃辣？新加坡国立大学苏州
研究院大健康食品卓越中心经理付才力博士告诉记
者，虽然麻、辣在降低糖尿病发病率、空腹血糖和餐后
血糖水平方面显示出优势，但麻和辣并不适用于肠胃
功能较弱的人群，易刺激食道黏膜,影响肠道菌群，增
加肠胃负担。过量偏麻辣饮食，常常会诱发上火、腹
泻、便秘等。

该“饮食与疾病地图”是否有代表性？“由于样本数
量大，遍布各个区域，且基于真实的点餐交易数据，涉
及的饮食也以日常饮食为主，并考虑到了搜索偏好与
实际购买，因此，目标样本人群与目标数据提供者是高
度重合的。可认为其在网络建设和在线点餐较为发达
的城市地区是具有代表性的。”福建农林大学食品科学
学院教授、闽台特色海洋食品加工及营养健康教育部
工程研究中心副主任赵超说。

“这些疾病的产生与不同的烹饪方式
密切相关。”李达谅说。

研究人员分析认为，一方面是油炸和
烧烤食物都经过高温烹饪，可能产生包括
反式脂肪酸和晚期糖基化终产物等，而这
些物质已被证明可促进代谢性疾病。另
外，油炸或油煎等方式降低了食物中的水
分含量，增高了食物的热量效率，同时人们

难以抵挡这些食物的口感和香味，容易吃
过量，进一步造成代谢性疾病的出现，比如
三高、肥胖。

常见的烹饪方式主要有煎、炸、煮、烤、
炖、炒、蒸等，那么哪种方式更健康？

付才力指出，在烹饪操作方面，一般
蒸、煮、炖的温度在 100℃左右，不会导致食
品中水分和其他营养物质过多地流失和破
坏，同时这类烹调方式做出来的食物更加
软烂，有助于人体的消化和吸收，适合老
人、孩子和胃肠功能不好的人群。

“而煎、炸、烤称为高温烹调，制作时，

不仅食品中的营养物质会遭到破坏，同时
还会产生一些有害物质，例如多环芳烃、丙
烯酰胺，从而引发身体疾病，包括消化不
良、心血管疾病，导致发胖，甚至致癌；炒菜
是家庭烹调中最常见的一种方式，但持久
高温炒制并不利于健康，尤其是肉制品等，
炒糊的部分最好丢弃。”付才力说。

“以烹饪土豆为例，炖土豆的能量最
低，约 58 千卡/100 克，而炸土豆的热量最
高，达 471千卡/100克。”付才力说，同一食
材的不同烹饪方式所带来的热量不同，煮、
炖是更为健康的烹饪方式。
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地区不同口味各异病种有别

清淡饮食减轻身体代谢负担

高温烹饪破坏营养无益健康

提提 醒醒

健康是父母送给孩子最好的礼物，但针对
儿童及青少年的体检却一直得不到家长们的重
视。在大部分家长的认知中，孩子的体检内容
大多停留在测量身高、体重等比较浅显的数据
上，殊不知一份全面的儿童成长健康评估报告，
不仅要在生理上检测孩子是否有先天性的不
足，或是生长发育方面的异常，更要在心理上为
孩子的成长排忧解难，给出合理的建议。

儿童、青少年每年都应该做健康体检，因为
他们正在处于持续的生长发育的过程，从孩子
出生到 18岁，是整个正常的发育的过程。在这
个过程当中，孩子每年都有新的变化，每一个年
龄段都有新的挑战、不同的疾病，及不同的潜在
问题。所以说，做健康体检是很必要的。

3 周岁以前，孩子身体的各个器官都处于
迅速发展阶段，所以 1岁以下的孩子每 2~3个月
就应该做一次健康体检，看看孩子的身高、体
重、营养以及各种生活习惯是否正常，观察孩子
抬头、跟人交流的语言能力、动作发育等各个方
面是不是正常。

孩子 1~3 周岁时，家长还要关注有没有缺
铁性贫血、佝偻病以及微量元素的缺乏，做到早
发现、早治疗。

孩子 4~7周岁时，容易患缺铁性贫血、佝偻
病、胃肠道呼吸道等过敏性疾病。所以 4~7 周
岁的孩子，应该每年或者每半年做一次健康体
检。

孩子从入学到 18 岁，各种学习欲望、习惯
的建立以及生长发育也在迅速发展，尤其进入
青春期，男孩子大概在 11岁左右开始，女孩子在 9~10岁以后
开始，他们会进入第二个生长高峰，也就是说这一段时间孩
子有一个身高的突增期，关系着孩子性器官、性功能的发育
以及心理的发育，所以说这个时期相当重要。
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