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甜品糕点、饮料零食是长假里不少人
的“心头好”。既享受甜滋滋的味道，又想
合理控糖，有什么好招？食品健康专家提
示，减糖不必“一刀切”，关键是搭配出健康
的膳食。

国家食品安全风险评估中心主任李宁
表示，糖对满足舌尖上的需求有重要功能，
但只提供能量而不提供其他营养素。糖摄
入多了，会影响能量及其他营养素的摄入
平衡，长远来看，对健康不利。

目前我国居民的糖摄入水平总体不算
高。国家食品安全风险评估中心发布的

《中国城市居民糖摄入水平及其风险评估》
显示，城市居民平均每天摄入9.1克糖，符
合《中国居民膳食指南（2022）》每人每天25
克以内的建议。此外，摄入的糖占膳食总
能量的1.9%，也远低于世界卫生组织的建
议值10%。

在专家看来，糖与健康的关系，关键在
于量，控糖减糖应采取科学的方式。

科信食品与健康信息交流中心近日一
项专项调查显示，近七成受访者有控糖意
愿，近八成受访者将控糖重点指向超市食
品和饮料，九成受访者无法准确识别含糖
配料。

科信食品与健康信息交流中心主任钟
凯表示，许多消费者将减糖的焦点放在超
市货架上的食品和饮料，却忽视了一日三
餐的分量。实际上，厨房用糖是我国城市
居民摄入糖的第一大来源。科学控糖，可
以从自家厨房开始。

阅读食品配料表能够了解食品的主要
成分，但调查显示，能准确识别所有含糖配
料的受访者不足10%。比如蔗糖的识别率
为 80%左右，常用的果葡糖浆、蜂蜜、浓缩
果汁、果酱的识别率均不足 50%。还有不
少受访者将不提供能量或提供较少能量的
甜味剂（代糖）识别为含糖配料。

《健康中国行动（2019—2030 年）》提
出，合理膳食是保证健康的基础，鼓励消费
者减少蔗糖摄入量，同时倡导食品生产经
营者使用食品安全标准允许使用的天然甜
味物质和甜味剂取代蔗糖。

中国工程院院士陈君石表示，“一刀切”
的减糖方式不可取，减糖也要讲科学，消费
者要学会自主选择和搭配出健康的膳食。
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长假如何科学“享”甜？
专家支招合理控糖
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吃与我们的健康密切相关。中
秋、国庆长假期间，吃什么更营养，
怎么吃更健康？“三高”人群、老年人
等在饮食上要注意什么？……记者
就群众关心的膳食营养问题采访了
相关专家，这份健康饮食“攻略”请
收好。

假期不要暴饮暴食

“三高”人群
要限制油盐糖摄入

老年人在饮食上老年人在饮食上
要少量多餐细软要少量多餐细软

一日三餐是营养来源的基
础。中国健康促进与教育协会营
养素养分会副秘书长吴佳表示，假
期不要暴饮暴食，三餐要定时定
量，饮食要有节制，保证食物多样
性，注意营养均衡，尽量避免吃腌
制肉类。

“每餐必须要有主食，餐后不要
马上吃水果，否则容易增加血糖负
荷。”吴佳说，早餐最好包括谷薯类、
肉蛋类、奶豆类、蔬果类；午餐要吃
饱，注意荤素搭配、粗粮细粮结合，
保证摄入充足的蛋白质，可根据体
质食用一些鱼虾、瘦肉、鸡蛋、牛奶、
豆腐等；晚餐不要吃太饱，可以选择
一些清淡、养胃的食物。

国家卫生健康委提示，烹饪应
少油少盐，每天食盐的摄入量不超

过 5 克，注意其他
各种酱料的盐含
量。同时，慎吃
高油、高盐、高
糖零食，可适量
吃坚果。

“‘三高’人群泛指高血压、高血脂、高血糖人群。”中国疾病
预防控制中心营养与健康所学生营养室研究员张倩介绍，食盐
摄入过多是高血压的危险因素之一，还会增加胃病、骨质疏松、
肥胖等疾病的患病风险；高油、高脂肪、高胆固醇是高脂血症的
危险因素，长期血脂异常可引起脂肪肝、冠心病、脑卒中等疾
病；过多摄入糖可引起肥胖和慢性疾病风险。

张倩建议，“三高”人群购物时要有标签意识，比如午餐肉
等要查看盐含量特别是钠含量；每人每天油的摄入量保持在25
至 30克之间，烹调食物时尽可能选择用蒸、煮、炖、焖等方式；
科学减糖，既要控制单糖、双糖、果糖等的摄入，也要控制米饭、
面食等淀粉类食物摄入。

国家卫生健康委此前发布的最新版成人高脂血症食养指
南、成人高血压食养指南、成人糖尿病食养指南提出，“三高”人
群食物选择应全面、均衡、多样，限制油盐糖的摄入。成人高脂
血症人群应重点关注脂肪摄入，脂肪供能不超过总能量的20%
至 25%；成人高血压患者要减少食盐、含钠调味品以
及各类加工食品的摄入，增加富钾食
物，如新鲜蔬菜、水果和豆类等的摄
入；成人糖尿病患者要注意主食定
量，主食中全谷物、粗杂粮等富含膳
食纤维的低血糖生成指
数食物应占三分
之一以上。

“老年人膳食更要相对精准化，做到少量
多餐细软。”华中科技大学同济医学院公共卫
生学院副院长刘烈刚表示，食物宜切小切碎，

或延长烹调时间。多采用炖、煮、蒸、烩、
焖等烹调方法，少煎炸、熏烤等。

中国营养学会最新发布的《中国
高龄老年人体质指数适宜范围与体
重管理指南》明确，高龄老年人指实
足年龄大于或等于80岁的人。如何

让他们吃得更健康？
中国疾病预防控制中心营养学首席专

家赵文华说，要结合高龄老年人自身状况，可选择适
宜、多样化的膳食，保证足量富含优质蛋白质的动物性
食物和豆制品摄入，适量摄入蔬菜和水果，并在条件允
许的情况下适度开展锻炼和休闲活动，减少静坐时间。

“高龄和咀嚼能力严重下降的老年人，饭菜应煮
软烧烂，如制成软饭、稠粥、细软的面食等；对于有咀
嚼吞咽障碍的老年人，可选择软食、半流质或糊状食
物。”刘烈刚建议。
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