
少盐少糖少油炸，一饭一蔬皆学问
全民营养周教你打造健康餐桌

记者 秦聪聪 济南报道

警惕“隐形盐”
巧用控油壶

国家健康科普专家库成员、
山东省疾病预防控制中心食品营
养所主任医师王连森介绍，“南甜
北咸”是我国地域饮食文化的生
动体现，但长期吃得过甜或过咸
都会增加健康风险。根据《中国居
民膳食指南(2022)》，成年人每日
食盐摄入量应不超过5克，烹调油
摄入量应控制在25克至30克。

王连森介绍了一些简单实用
的家庭烹饪小妙招。

首先是减盐实用小妙招。一
是使用定量工具。家庭可配备带
刻度的控盐勺或控盐罐，精准控
制每餐用盐量，避免凭感觉放盐。
二是出锅前再放盐。这样盐附着
在菜肴表面，能用较少的盐品尝
到更明显的咸味。三是用天然调
味品替代。利用柠檬汁、醋、黑胡
椒、香菇、葱、姜、蒜、花椒、八角等
天然食材提鲜提味，减少对盐的
依赖。四是警惕“隐形盐”。酱油、
蚝油、豆瓣酱、味精、鸡精等调味
品都含盐；挂面、面包、薯片、话
梅、加工肉制品等食物中也藏有
大量“看不见的盐”，购买时应查
看营养成分表。

第二是减油实用小妙招。一
是配备控油壶定量用油。选购带
刻度的控油壶，每天按每人25克
的标准提前量好，避免“随手倒”。
同时控制辣椒油、沙拉酱等高油
调味品用量。二是改变烹饪方式。
多采用蒸、煮、炖、焖、凉拌、白灼

等少油烹饪方式，代替煎、炸、红
烧、干锅等。三是善用新型厨具。
使用不粘锅、空气炸锅、烤箱等厨
具，可在少油或无油条件下制作
美味菜肴。

“一老一小”
要选好零食

省级健康科普专家库成员、

山东大学齐鲁医院临床营养科副
主任医师黄晓莉介绍，“一老一
小”群体的营养健康既是家庭关
注的重点，也是“营养餐桌 家庭
健康”的核心内容。

对于这些群体，家庭膳食首
先要做到食物多样，合理搭配，同
时要规律三餐，足量进餐。

儿童青少年群体还要着重注
意科学膳食，保障健康生长发育。

首先是合理选零食，科学饮白开
水。儿童青少年的零食选择要以
奶类、水果、原味坚果为主，与正
餐间隔1小时以上，不影响正餐
食欲。不食用高油、高盐、高糖
零食。足量饮用白开水，不喝含
糖饮料，不以饮料代替水。其次
是家庭参与，培养健康饮食行
为。要鼓励孩子参与食物选择
与制作，学习认识营养标签。烹
饪以蒸、煮、炖、凉拌为主，少盐
少糖少油炸。固定就餐时间，进
餐时不使用电子产品，营造专
注、愉快的就餐氛围，养成长期
健康饮食习惯。

老年人群体要保证营养充
足、细软清淡、安全易消化。鼓励
老年人与家人共同进餐，力所能
及参与食物准备，改善就餐情绪，
提升进食量，有效预防食欲下降、
肌少症与营养不良。

对于高龄或咀嚼困难的老
人，饮食应以细软为主，少量多
餐。食物加工宜细软易吞咽，鱼类
去骨刺，肉类制泥糜，蔬菜切碎煮
软，水果选软质或蒸熟。采用三餐
两点或三餐三点制，少量多餐、细
嚼慢咽，预防呛咳、消化不良与营
养不良。

“十个拳头”
科学配比三餐

山东农业工程学院营养系教
授陈宇航介绍，“营养餐桌 家庭
健康”的核心是引导群众把健康
饮食的主动权握在自己手里，从
餐桌的一餐一饭做起。

打造营养餐桌，重点要解决
“吃什么”“吃多少”和“怎么做”三

大关键问题。对于普通居民来说，
最权威的指导是《中国居民膳食
指南(2022)》，对于有慢性病的居
民，可以重点参考国家卫生健康
委近年来陆续发布的多个慢性病
食养指南科学配餐。

关于“吃什么”和“吃多少”，
有这样一个简单好记的“十个拳
头”饮食配比原则。每位家庭成员
可用自己的拳头当“天然量尺”，
直观估算每天各类食物的合理摄
入量。

通俗口诀是：“1肉、2粮、2奶
豆、5蔬果”，加起来正好十个拳
头。具体来说，“1肉”是指畜禽肉、
水产、蛋类总量约一个拳头，建议
每天一个鸡蛋，优先选择鱼和禽
肉，吃畜肉时选择瘦肉。“2粮”是
指各类主食总量约2个拳头，其中
谷物、薯类、杂豆类要占三分之一
以上。“2奶豆”是指乳类和大豆
类合计约2个拳头，其中乳类约
一拳半，大豆类约半拳。“ 5蔬
果”是指蔬菜、水果总量约5个
拳头，其中蔬菜至少占3到4拳，
水果1到2拳，深颜色的蔬菜水果
应占一半以上。

陈宇航特别提醒了两个关
键点，一是用“拳头”计量体积
均指食材生的、可食用部分的
体积，而非烹饪后的体积；二是
以上建议是一天的摄入总量，
应该分配到一日三餐，老人和
儿童可遵循“总量控制、少食多
餐”的原则。

关于“怎么做”，家庭烹饪可
遵循“三减、三少、三多”的原则。
三减就是减油、减盐、减糖；三少
就是少煎炸、少熏腌、少榨汁；三
多就是多蒸煮、多快炒、多凉拌。

2026年5月16日至22日是第12届全民营养周，主题为“营
养餐桌 家庭健康”，宣传口号是“健康中国 营养先行”。日
前，山东省卫生健康委员会召开“鲁医健康说”健康知识发布
会，邀请专家介绍食品营养相关健康知识。
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叶黄素虽被誉为“眼黄金”，却不能预防近视
专家提醒，均衡饮食是最好的护眼良方，别盲目相信保健品

记者 郭蕊 通讯员 郭兆瑞
济南报道

“医生，要不要给孩子吃叶黄
素？”“听说吃叶黄素能预防近视，
是真的吗？”在济南市第二人民医
院眼科门诊，这几句话几乎成了
家长就诊时的高频提问。针对家
长们的普遍困惑，济南市眼科医
院(济南市第二人民医院)药学部
主管药师李伊娜表示，叶黄素是
保健食品，并非药品，二者有着天
壤之别。

市面上常见的叶黄素软糖、
咀嚼片、胶囊、口服液等，全都属
于保健食品，可以适当为人体补
充营养，但绝不能当作防控儿童
近视的“特效药”，更无法替代正
规的近视科学防控措施。

叶黄素是“眼黄金”
可通过日常饮食摄取

叶黄素有着“眼黄金”的美
誉，对眼部健康益处良多。它是天
然类胡萝卜素，人体无法自行合
成，只能通过日常饮食摄取，菠
菜、羽衣甘蓝、玉米、南瓜、蛋黄等

都是叶黄素的优质食物来源。
李伊娜介绍，叶黄素进入体

内后，会集中聚集在视网膜黄斑
区——— 这是人眼视觉最敏锐的核
心部位。它和玉米黄素共同形成
黄斑色素，既能过滤生活中的有
害蓝光，又能抗氧化、清除眼部自
由基。多项医学研究证实，适量补
充叶黄素，能够延缓年龄相关性
黄斑变性、白内障、糖尿病视网膜
病变等眼底问题，是守护黄斑健
康的重要营养素。

李伊娜提醒，叶黄素护眼底，
却不能预防和控制近视。它的护
眼作用只针对黄斑、晶状体相关
眼部病变，对家长最关心的近视
问题，并没有防控效果。

儿童补不补叶黄素
要看具体情况

既然叶黄素不预防近视，孩
子还有必要额外补充吗？答案并
非一刀切，关键看孩子的日常饮

食和眼部状况。
李伊娜介绍，如果孩子饮食

均衡、不挑食偏食，日常深绿色蔬
菜、蛋类摄入充足，且没有高度近
视家族史，完全不需要额外吃叶
黄素保健品。数据显示，每100克
菠菜约含12毫克叶黄素，100克羽
衣甘蓝，叶黄素含量更是高达39
毫克，每天一份绿叶菜、一个水煮
蛋，就能满足孩子身体所需。

若是孩子严重挑食，果蔬摄
入量严重不足，或是本身已高
度近视，经眼科医生评估眼底
存在健康风险，可在专业指导
下适量补充。即便这种情况，补
充叶黄素也只是为了保护黄
斑，预防高度近视引发的眼底
并发症，并非用来防控近视，切
忌自行跟风购买。

认准三大
近视防控方法

与其扎堆抢购叶黄素保健
品，不如落实经过医学验证、真正
有效的儿童近视防控方法，这才
是守护孩子视力的根本。

首先，保证每天2小时以上户

外活动。这是公认最经济、最高效
的近视预防方式。户外自然光照
能促进视网膜分泌多巴胺，有效
抑制眼轴异常增长，从源头减少
近视发生几率。

其次，严格管控近距离用眼
习惯。牢记“20-20-20”原则：近
距离用眼20分钟，就要看向6米开
外远眺20秒以上。同时保持端正
读写坐姿，严格控制手机、平板等
电子产品的使用时长。

最后，定期做眼健康检查，建
立屈光档案。孩子3岁起即可建立
专属眼健康档案，每半年至一年
做一次视力筛查，监测眼轴长度
和远视储备变化。

已经近视的孩子，可在医生
指导下选配角膜塑形镜、低浓度
阿托品、专业防控框架眼镜等科
学干预方式。

叶黄素虽是眼部营养好帮
手，却不是儿童近视的“救命稻
草”，只能起到营养辅助作用，无
法替代科学用眼和正规防控手
段。李伊娜提醒：“对孩子而言，均
衡饮食就是最好的护眼补剂，一
盘清炒绿叶菜、一个水煮蛋，远比
盲目吃保健品更实在。”
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