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均衡营养重点抓九类食物
“什么都吃点，但别吃太多”是人们对饮食多样化的通俗理解。要真正做到平衡饮食、均衡营养，大家还得

抓住“重点食物”这个关键词。“重点食物”有两层涵义，一层是它们营养价值较高，另一层是人们的食谱中经常
缺少它们。

■育儿知识■健康知识

眼睛不仅是心灵之窗，也是身体
健康的“监测窗”。近日，美国《赫芬顿
邮报》加拿大版刊文总结，提醒我们眼
睛可能暴露的健康隐患。

专家表示，人们往往只在眼睛不
舒 服 或 需 要 配 眼 镜 时 ，才 看 眼 科 医
生。可即使自我感觉眼睛没有任何毛
病，也最好定期进行眼科检查，以便及
时给身体预警。

糖尿病。糖尿病视网膜病变是失
明的主要原因之一。而眼科检查可以
及时发现视网膜血管的渗出、微血管
瘤等早期病变。

高血压。如果连接视网膜的中央
血管发生弯曲或扭结，眼睛里发现有
小血管出血等，很可能意味着高血压
离你不远了。

高胆固醇。角膜周围出现黄色的
圆环，或视网膜的血管上形成黄色斑
块等，都很可能说明身体里的血脂已
经超标。

甲状腺疾病。像青蛙一样突出的
眼球、“鼓胀”的眼睛，是甲状腺功能亢
进的典型症状之一，一旦发现要给予
高度重视。

湿疹。由于眼睑处的皮肤比较敏
感，这里常常成为湿疹等皮肤病的最
先“报警点”，以及检测治疗效果的“观
测地”，帮助人们进行自我判断。

肿瘤。通过观察眼睛的结构和形
态 变 化 ，还 有 助 于 早 期 发 现 某 些 肿
瘤。以皮肤癌为例，如果基底细胞癌
的异常组织出现在眼睑上，那么一看
便知。此外，出现不明原因的眼睑下
垂、瞳孔大小不一等异常改变，很有可

能是颈部长了肿瘤或动脉瘤等。
自体免疫性疾病。通过检测眼睛

对光线的敏感程度，以及视网膜的情
况等，可辅助判断机体的免疫功能状
况，进而早期发现红斑狼疮等自体免
疫性疾病。

肝病。巩膜(眼白)的颜色，可间接
反映肝脏的功能状态。比如，眼睛发
黄很可能说明肝脏功能受损，血液的
胆红素含量较高，提示可能有急性肝
炎。

肠易激综合征。进行眼科检查还
能查明虹膜炎，而这种眼内的炎症通
常与肠易激综合征相关。如果经常发
生虹膜炎，则需要进一步排查，及时发
现问题。

感染性疾病。眼睛变成粉红色，
出现类似“沙眼”的症状，有可能是衣
原体感染的表现，有助于进一步揪出
相关的性传播疾病。此外，猪囊虫病
等寄生虫感染时，也可以从眼科检查
中发现苗头，帮助尽早治疗。
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从眼睛看出疾病苗头

①粗粮/全谷
粗粮种类繁多，既包括小米、玉米、

高粱、黑米、荞麦、燕麦等粗杂粮，也包
括全麦粉和糙米，还包括绿豆、红豆、芸
豆、饭豆、扁豆等杂豆类。有时候，薯类
也可作为粗粮。粗粮营养价值比细粮
更高，且具有预防肥胖、稳定血糖、调节
血脂、促进排便等重要作用。粗粮/全
谷摄入量应占主食 1/3以上。

②深色蔬菜
深绿色、红黄颜色和紫色等深色蔬

菜的营养价值更高，健康益处更多，应
占所有蔬菜的 50%。油菜、菠菜、小白
菜、菜心、苋菜等绿叶蔬菜，西兰花、
蒜薹、青椒、苦瓜等深绿色蔬菜，西
红柿、胡萝卜、彩椒、南瓜等红黄颜
色蔬菜，紫甘蓝等紫色蔬菜，应该
成为餐桌蔬菜的主角。

③新鲜水果
膳食指南推荐，普通成

年 人 平 均 每 天 吃 200~350
克水果。一般颜色较深者
营养价值更高，如芒果、柑
橘、猕猴桃、草莓、樱桃、蓝
莓等。但整体而言，各种
水 果 的 营 养 价 值 差 别 不
大，可以因地制宜享用。

④大豆制品
豆浆、豆腐、

豆腐干等豆制品
营 养 价 值 很 高 ，
不 仅 是 优 质 蛋

白、磷脂、钙、锌、B 族维生素、维生素 E、
膳食纤维、大豆异黄酮、大豆低聚糖、大
豆甾醇、大豆皂甙等营养物质的重要来
源，而且低脂肪、无胆固醇。建议每天
吃 25 克大豆或相当量的豆制品（25 克
大豆相当于 72.5 克北豆腐、140 克南豆
腐、365 克豆浆、55 克豆腐干、40 克豆腐
丝、175 克内脂豆腐）。

⑤蛋类
蛋类蛋白质含量 12%左右，是天然

食物中营养价值最高、最优质的蛋白质
之一，超过肉类等动物性食物。蛋类还
是磷脂、各类维生素，以及铁、锌、硒等
微量元素的重要来源。鸡蛋容易消化
吸收，建议每天一个。

⑥鱼虾和瘦肉类
畜肉（如猪肉、牛肉、羊肉等）和禽

肉（如鸡肉、鸭肉等）是优质蛋白、脂类、
维生素 A、B 族维生素、铁、锌、钾、镁等
营养素的良好来源，是合理膳食结构的

重要组成

部分。肉类和鱼虾合计平均每天 100 至
150 克左右就足够了。

⑦奶类
奶类是哺乳动物专门用来喂养下

一代的“专利产品”，营养素种类齐全、
含量丰富、比例适当、易于消化吸收，营
养价值极高。尤其是钙含量多，吸收率
高，是其他食物很难完全替代的。膳食
指南建议，每天喝奶 300 克。

⑧坚果
花生、核桃、开心果、松子、杏仁、腰

果、榛子等坚果具有很高的营养价值，
是蛋白质、多不饱和脂肪酸、脂溶性维
生素和微量元素的重要来源。坚果脂
肪含量相对较高，宜少吃，每天一小把。

⑨橄榄油和亚麻油
从健康的角度，食用油首先

要减量，清淡饮食，尽量少油炸
和过油。其次，食用油要多样

化，要增加目前普遍缺乏
的橄榄油（以及山茶油、芥
花油等）、亚麻油（以及紫
苏油）等。前者是单不饱
和脂肪酸——油酸的主要

来源，已经被证明对
心血管有益；后者是
欧米伽 3 多不饱和
脂肪酸——亚麻酸
的主要来源，对维持
脂肪酸平衡有益。

你是否经常拿糖果奖励孩子？孩
子是否每天用甜饮料代替白开水解
渴？糖虽然是生长发育必不可少的能
量来源，但长期大量吃糖严重威胁健
康。

龋齿。由于儿童睡眠时间长，睡
眠时口腔处于静止状态，唾液分泌减
少，对牙齿的清洁作用减弱，有利于细
菌繁殖。口腔中残留的糖容易被细菌
分解发酵，产生酸性物质，侵蚀牙齿。

甜食综合征。葡萄糖在人体中分
解供能过程需要含有维生素 B1 的酶
催化。人体不能自身合成维生素 B1，
全靠从食物中吸收。而大量吃甜食，
不仅消耗维生素 B1，还会降低食欲，
影响葡萄糖分解供能，产生较多中间
产物 (如乳酸)，这类物质在脑组织中
蓄积，影响大脑活动，引起“甜食综合
征”。孩子会出现烦躁、精神不集中、
爱哭闹等问题。

营养不良。经常吃甜食降低味觉
灵敏度，抑制胃酸分泌，削弱胃肠道的
消化和吸收能力，容易使孩子出现厌
食、偏食等问题。

肥胖。过度摄入高糖饮食，会使
超负荷的糖以脂肪形式囤积在体内，
从而引发肥胖。而肥胖是糖尿病、高
血脂、心脑血管疾病的高危因素。

近视。遗传、长期眼疲劳等都是
导致近视的原因。如果儿童过多地吃
糖和高碳水化合物，体内微量元素铬

的含量减少，会使眼内组织弹性降低，
眼轴易变长，最终导致近视。

影响智商。研究发现，儿童多吃
甜食，一日三餐都会受影响，从而减少
蛋白质和维生素的摄取量。儿童时
期，大脑发育最旺盛，如果缺少蛋白质
和各种维生素，将使大脑发育迟缓，影
响智力发育。

无论何种国籍和教育背景，儿童
对甜食的喜好都超过成年人。所以，
必须从小养成好习惯，避免对甜食产
生依赖。

1.孩子在哺乳期最好吃母乳。母
乳喂养在孩子口味培养方面，比其他
加工乳制品更有利。加工乳制品往往
添加了糖或香料等，这会刺激孩子味
觉，使他们对口味浓重的食物更感兴
趣。孩子的味觉一旦发生改变，口味
比较清淡的食物就不能再满足需要，
不利于培养良好的饮食习惯。

2.每天摄入的糖不宜超过孩子每
公斤体重的 0.5 克。如果孩子体重为
15 公斤，每天摄入的糖量不应超过 7.5
克(15 公斤×0.5克)。
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儿童常吃甜食，
视力智商差


