
地中海饮食法
地中海饮食法在学术界称为地中

海膳食模式，2010 年被联合国教科文

组织批准为世界非物质文化遗产。

它的主要特点是多吃新鲜蔬菜和

水果；较多用豆类、坚果类来供应蛋白

质；每周至少吃 2～3 次鱼和海鲜；肉

类食用量不大，而且是吃瘦肉，加工肉

制品等较少；适量吃奶类，主要是酸奶

和牛奶；较多食用五谷杂粮和豆类；以

新鲜自然的食材为主，很少吃高度加

工的食品和甜点甜饮料；烹饪时用植

物油来代替动物油，常用橄榄油，烹调

时常用适量的香辛料、红酒和大蒜。

研究证明，地中海饮食法有利于

预防心脑血管疾病，预防部分癌症、肥

胖、老年痴呆等。

DASH饮食法
所谓 DASH，是膳食方式阻断高

血压的缩写，是为了控制高血压而设

计的一种饮食方式。

它的特点是多吃蔬菜、水果，包括

水果干。这么吃，可以得到充足的维

生素 C、叶酸、钾、钙、镁、膳食纤维以

及多种抗氧化物质。

主食多用全谷杂豆，尽量少用或

不用精白谷物（白米白面制作的食

物）；用鱼类、低脂奶类、禽肉和坚果提

供蛋白质，替代红肉；尽量少用高饱和

脂肪的油脂（牛油、猪油、棕榈油等）；

尽量不吃甜食、甜饮料；控制盐的摄入

量在6克以下。

弹性素食
这种饮食法在坚持以新鲜天然植

物性食品为主的前提下，适当吃一点

动物性食品，其中以鱼类水产为主，每

周可以吃不超过三次的瘦肉。少量的

动物性食物可以增加蛋白质供应，减

少贫血的风险，并更好地维持肌肉。

和前面两种膳食模式一样，弹性

素食饮食法要求以新鲜天然食材为

主，摄入大量蔬菜，多种全谷杂粮和豆

类。它也要求不用动物油烹调，少吃

高度加工食品。
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每 年
11 月 25 日
是 国 际 素

食日，这个节日设立的
目的是号召人们多吃素
食，提倡健康饮食。事
实上，很多人因为吃肉
多了，体重快速增长，而
且出现疾病。为了追求
健康，素食主义者越来
越多，在他们看来，长期
吃 素 ，对 健 康 更 有 益
处。长期吃素真的健康
吗，如何均衡膳食？近
日，记者就此展开了调
查。

今年是市民李女士吃素的第 43

年。在李女士 10 岁那年，她和家人一

起去吃牛肉火锅。李女士看见厨房外

面有一头牛，厨师使劲拽着，而那头牛

就是不肯进门。

当时的她还很奇怪，为什么牛跪

在门外就是不肯进去。当涮牛肉片上

桌时，她问母亲：“这是我们刚才看见

的那头牛吗？”得到“是”的答案后，她

沉默了。那一餐，她没有吃荤。从那

以后，她再也不愿意吃肉。她说：“我

真的不忍心以杀生来满足自己的口腹

之欲。”她的母亲非常担心，因为 10 岁

正是长身体需要营养的时候，就和父

亲商量怎么办。她父亲说：“小孩子胆

子小，两天难受一过就忘了。”出人意

料的是，她这一戒，就是40多年。

对于李女士来说，素食已经成为

习惯。她喜欢跟朋友聚餐，也能接受

锅边素。她早餐通常会吃一个菜包、

玉米或者加个红薯，再加一杯豆浆，既

营养又健康。

李女士说：“40 多年来，除了跌

倒、扭伤外，我很少生病。吃素对人体

很有益处，并不像有些人说的会营养

不良。”目前，李女士的身材也保持得

很好，皮肤也很不错，看起来非常年

轻。

李女士说，所谓的吃素并不只是

去吃菜叶子。植物的世界是五颜六色

的，每种颜色的蔬菜瓜果，提供不同的

营养，还有五谷和豆类，都是素食者必

备的食物。

李女士提醒，想要成为一名对身

体负责的素食者，要注意避免陷入只

吃大量蔬菜水果等误区。

林嘉其（化名）从小学就开始吃

素，至今已整整 18 年。相较于其他人

吃素是因为身体原因，他吃素是因为

心理原因。他闻不得肉味，也吃不得

荤腥，一闻到肉的味道便恶心，更别提

塞进嘴里了。林嘉其告诉记者，其实

他也想改变饮食习惯，但 18 年来多次

尝试吃肉，都以失败告终。

之前，林嘉其的朋友不信邪，跟他

做了吃荤食的实验。朋友把林嘉其的

眼睛蒙起来，不让他看到他们在做什

么，鼻子也捏住，不让他闻到任何味

道，再拿出准备好的食物，有青菜、零

食、面点和小块的鸡块，不告诉林嘉其

是什么东西，打乱顺序喂进他嘴里。

青菜、零食吃进嘴里的时候，林嘉其都

没什么反应，吃到面点的时候，他停顿

一下吃完了。等吃到鸡块时，他犹豫

了一会儿，没有细嚼慢咽，嚼了两下便

吞了下去。

等朋友把蒙住眼睛的布解开，捏

住鼻子的手松开，按照顺序再次让林

嘉其尝一遍食物，刚把鸡块拿过来，

闻到味道的林嘉其立刻干呕了两声，

忍着恶心再次捏住鼻子把鸡块放进

嘴里，一下都没嚼就吐了出来。只要

一闻到肉味，知道这是肉，他便吃不

下。

问及有没有吃过肉，林嘉其回忆

道：“其实,我很小的时候还是能吃肉

的，只是不太喜欢吃。我奶奶特别喜

欢把鸡腿省给我吃。当时，我还能吃

几口。”林嘉其只记得鸡腿吃多了就不

爱吃，但奶奶一直叫他吃，久而久之，

他对肉就有了抵触心理。

“感觉没什么大问题，我对肉没有

需求，真想尝尝肉味，我会去一些素食

餐厅找吃的。”林嘉其笑着告诉记者，

每次去素食餐厅都会点素食肉。素食

肉一般都是豆制品，但外观和味道跟

正常的肉菜没区别，他吃了也不会

吐。害怕一直不吃肉对身体有影响，

林嘉其也曾看过医生，做过各项检查，

都没问题，更查不出病因。医生推断

可能是心理原因。

市疾控中心营食科科长石晓波表

示，从饮食角度来讲，荤和素各自发挥

着重要作用，从营养角度，两者是一种

相互补充的关系。吃素健康还是吃荤

健康，这是一个“公说公有理、婆说婆

有理”的伪命题。不论荤素，均衡饮食

才是健康的饮食。大家切记：没有不

好的食物，只有不好的膳食。

如何做到均衡饮食呢？石晓波建

议，谷物为主，适量增加大豆及其制品

的摄入。基于《中国居民膳食指南》推

荐每天摄入谷薯类食物 250 克～400

克。均衡饮食建议提高全谷物和大豆

在饮食中的摄入量。大豆不仅是素食

者重要的优质蛋白来源，还含有丰富

的不饱和脂肪酸和 B 族维生素。大豆

食品包括豆浆、豆腐、豆芽等。

适量选用发酵豆制品。植物性

食物基本不含维生素B12，但在发酵豆

制品中，可合成少量维生素 B12，所以

素食者可吃一些发酵豆制品。这类常

见的食品含有腐乳、豆豉、酱油等。此

外，增加发酵豆制品摄入的同时，应注

意降低盐的摄取。

蔬菜、水果应充足。蔬菜、水果含

有维生素 C、胡萝卜素、膳食纤维及多

种抗氧化物质，其中深色蔬菜含量最

为丰富。建议素食者每天吃的深色蔬

菜占每日摄入蔬菜的一半。

从易消化的角度来说，精白米面

比粗粮、全谷物更容易消化吸收。但

是，我们不能因为好吸收就只吃精米

白面。同样，荤食虽然含有消化慢的

脂肪，但只要胃肠功能正常，这些食物

不仅可以消化，还能提供人体必需的

优质蛋白质以及铁、锌等微量营养素。

当然，吃素食确实有一些特别的

好处。素食者主要摄入水果、蔬菜、全

谷物、坚果、豆制品、膳食纤维和其他

植物性物质，三大产能营养素供能比

相对合理，脂肪供能相对较低，可减少

肥胖、糖尿病、冠心病等慢性代谢病的

发生。

有研究认为，素食与缺血性心脏

病的死亡风险较低有关，可降低心血

管疾病风险。因为素食膳食中无动物

油脂，胆固醇含量较低，且富含的膳食

纤维有助于胆汁中胆固醇的排出，降

低脂肪、胆固醇的吸收率，具有调节血

脂紊乱的作用。此外，高膳食纤维还

可延缓小肠消化和吸收糖分的过程，

减慢血糖上升速度，对于糖尿病防治

具有积极作用。
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