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最最新新调调查查显显示示::

九九九成成成中中中国国国人人人吃吃吃蔬蔬蔬菜菜菜不不不够够够量量量
九成国人

蔬菜吃太少

近日，世界癌症研究基金
会的一项调查显示，只有 1/5

的英国人能按照营养师的推
荐，每天吃够五大类蔬菜水果。
这项调查让世界癌症研究基金
会的专家感到十分担忧。

那中国人吃蔬菜的情况又
如何呢？为此，《生命时报》发起

一项“蔬菜，你吃够量
了吗”的网络调查。

结果显示，95 . 3%

的人每天吃蔬菜
不够 5 种，而且
类别单一。

“ 不 管 是
调 查 数 据 ，

还 是 从
我

观察身边人吃蔬菜的情况，都
能得出一个结论，中国人吃蔬
菜还是太少，特别是长江以北
的地区。”广西营养学会副理
事长马力平教授表示，按照中
国营养学会推荐的“中国居民
平衡膳食宝塔”建议，每人每
天应吃 2 0 0 — 4 0 0 克水果和
300 — 500 克蔬菜，但很多人
不仅没有吃够数量，种类上也
很不丰富。

吃蔬菜

存在四大误区

“尽管人们比过去更加认
识到蔬菜和水果的重要性，但
在日常生活中还有很多障碍。”
中国营养联盟副秘书长、国家
二级营养师王旭峰表示，在吃
蔬菜这个问题上，人们还存在
不少误区：

误区一：肉有营养，蔬菜
没营养。王旭峰说，他经常听
到家长对孩子说，“多吃点肉
蛋，有营养，能长身体。”这在
无形中将蔬菜归为“没营养”
的食物。实际上，蔬菜中含有
丰富的维生素、无机盐、膳食
纤维等，对人体健康益处很
多。如果每餐饮食中总是肉
类多过蔬菜，不仅会使体内维

生素得不到及时有效的补充，
影响生长发育，还可能引起其
他疾病。有研究显示，与每天
不吃蔬菜和水果的人相比，吃
5 份或更多蔬菜和水果的人
患中风和心脏病发作的危险
可降低 12% 。

误区二：总吃那几样蔬菜。
马力平表示，蔬菜的种类比人
们想象的多得多。吃蔬菜不仅
每人每天要保证 300 — 500 克
的量，更要保证绿叶菜、茄果
类、薯芋类、白菜类、瓜类、根茎
类等各类蔬菜都要摄取到。因
为每类蔬菜中所含的营养物质
成分不一，只有吃得种类多，才
能营养均衡。

误区三：蔬菜炒着才好吃。
在调查中，几乎一半以上的人
将“炒”作为烹饪蔬菜的首选方
式。深圳市营养学会理事兼秘
书长任莉莉表示，实际上，大部
分蔬菜用水焯过之后凉拌、急
火快炒都是不错的方法；胡萝
卜、番茄等含有脂溶性维生素
的蔬菜可以多放一点油，但不
能太多。

误区四：用水果代替蔬菜。
“今天没吃蔬菜，多吃点水果也
一样。”很多人将蔬菜和水果混
为一谈，觉得它们属于一类。但
马力平表示，蔬菜和水果是完
全不同的两种食物，不能完全

替代。多数蔬菜的维生素、矿物
质、膳食纤维等含量高于水果；
而水果中果胶、果糖成分也对
人体有益。

蔬菜在美国

成为“处方药”

据《纽约时报》报道，近年
来，美国的一些地方已经将菠
菜、甜菜等写进了医生的处方，
旨在抗击低收入家庭的肥胖
症。其实，为了改变人们不爱吃
蔬菜的习惯，各国专家都在出
谋划策。相关专家建议，我们也
不妨借鉴美国的方法，在医生
开处方时，顺便叮嘱患者要多
吃蔬菜。

“天天有水果，顿顿有蔬
菜。”吃蔬菜最基本的原则就
是：每人每天保证吃 300 — 500

克，最好在 5 种以上，根、茎、
叶、花、果和菌藻类，每天摄入
的种类越多越好，特别是菌藻
类，如蘑菇、黑木耳等，最好每
天都有。

某教授建议，如果实在不
知道应该吃什么，不妨将冰箱
里储存的蔬菜进行混搭，大火
快炒，既能保证食物的种类，也
能保证食物的数量。

(据《生命时报》)
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