
社
区
版 特别关注!"# 一版责编：傅佩文

本版编辑：颜静燕

2026年7月8日~7月14日

焦点关注

民以食为天，餐桌是承

载家庭温情、守护全家健康

的核心阵地。 家庭膳食看似

是寻常小事，却直接影响老

人慢病管控、 孩童生长发

育、中青年身心状态。 不久

前，在上海交通大学医学院

继续教育学院、上海市健康

促进中心等多家专业机构

联合推出的系列营养科普

讲座中，临床营养、妇幼保

健、慢病防控等多领域专家

聚焦全年龄段家庭营养需

求，从食材搭配、进餐习惯、

烹饪技巧、 特殊人群膳食、

吃动平衡等维度拆解实用

方法， 破除大众饮食误区，

把专业营养知识转化为三

餐可落地的操作指南，让均

衡膳食、健康饮食真正融入日常餐桌，以一餐

一饭筑牢全家健康根基。 （本版图片由豆包AI

平台辅助生成）

◆记者 郭爽梅一鸣杨鹏侠
丁雨钱依馨曹儒屹 综合整理

城市家庭结构逐步小型化，独居老人、单身青年、双职工家庭

增多，在家正常做饭就餐的情况越来越少，外卖、预制食品成为人

们的日常选择。上海市营养学会理事长蔡威教授指出，便捷外卖

普遍存在高油、高盐、高糖问题，深加工食品添加剂较多，长期外

食搭配运动量不足，极易造成热量收支失衡，肥胖、慢性病发病风

险持续上升，上海学生肥胖增长态势至今未能完全扭转，守护健

康最有效的方式，便是坚持在家做饭、围桌共餐。

蔡威给出了家庭健康饮食实践的“基础动作”———首先就是保

证食材多样化，每日摄入食材不少于   种，每周累计达到   种，

主食增加杂粮配比，多选新鲜天然食材；其次调整进餐顺序，遵循

先蔬菜、再蛋白质、最后主食的进食逻辑，恪守“早餐丰盛、午餐充

足、晚餐清淡减量”的能量分配原则；第三，在选购食品时应仔细

阅读配料与营养标签，避开含糖饮料、低脂奶饮品、红烧酱汁、沙

拉酱等隐藏油糖的加工调味品。

家庭配餐需兼顾老人、儿童、中青年三代人的差异化需求。老

年人消化功能偏弱，饭菜以软烂清淡为主，应当多安排豆腐、蒸蛋

等易消化蛋白，采用小份分装、小碗盛饭，避免剩菜反复食用，杜

绝因节约过量进食；儿童饮食优先保证营养，严格限制油炸食品、

添加糖等零食；中青年应主动替换不健康加餐，用气泡水配柠檬

代替甜汽水，坚果、鲜果替代薯片膨化食品。
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打造适配三代人的营养膳食

不少家长仍存在传统认知，认为孩子胖乎乎才健康讨

喜，上海交通大学医学院附属上海儿童医学中心副院长洪

莉教授提醒， — 岁是儿童脂肪细胞发育不可逆关键窗

口期，幼时过度喂养催生的肥胖，会伴随终身，埋下多重健

康隐患。数据显示，近   年我国  — 岁儿童超重肥胖率

从     上涨至      ， 至   岁青少年肥胖率达    ，

增速远超欧美，若不科学干预，    年全国超重肥胖儿童

或将突破     万。

针对婴幼儿与学龄前儿童，洪莉给出标准化喂养方

案： 个月以内婴儿坚持纯母乳喂养；第一顿辅食重点补

铁； 岁以内辅食不加盐、不加糖； 岁以内只饮用白开水

与纯牛奶，完全杜绝含糖饮料。日常零食优选原味酸奶、无

盐坚果、新鲜果蔬，拒绝蛋糕、糖果、油炸小吃。同时摒弃追

喂、哄喂习惯，不用零食作为奖励。全家统一规律进餐、坚

持户外运动，给孩子树立健康饮食榜样。家长可借助生长

曲线监测工具定期记录孩子身高体重，曲线偏离标准区间

及时就医，早干预、早调整，抓住体重管理黄金期，为孩子

终身健康打底。

纠正!婴儿肥是福气"喂养误区

很多慢性病患者认为确诊后只能依靠药物控制病程发展，上

海市疾控中心危控所副所长朱珍妮纠正了这一认知，她指出合理

膳食是慢病调理不可或缺的核心手段。糖尿病前期、轻度脂肪肝

等亚健康阶段，是身体修复黄金窗口，坚持半年至一年规范饮食

管理，血糖、肝脏脂肪堆积问题能够明显改善；已确诊慢性病人

群，通过精准饮食管控，也能延缓病情进展，减轻服药负担。

朱珍妮分享慢性病人群专属进餐技巧：每餐主食控制一拳大

小，粗细粮均衡搭配，优先低升糖谷物；严格遵循先蔬菜、后蛋白、

最后主食的进食顺序，平稳餐后血糖；烹饪多用蒸、煮、凉拌，少红

烧、油炸，细嚼慢咽延长进食时间。生活中随处可见隐形糖、隐形

油陷阱，无糖糕点、市售风味酸奶暗藏大量添加糖，沙拉酱、火锅

蘸料、精加工坚果、粗粮饼干油脂超标，购买包装食品一定要核对

配料表与营养成分表，不被“低脂”“全麦”营销噱头误导，优先选

择无加工天然食材。

平稳调节慢性病各项身体指标

不必追捧各类复杂养生偏方，华东医院临床营养科主任吴

江表示，饮食搭配结合规律运动的吃动平衡，是普通人成本最

低、效果最好的健康方式，兼顾肠胃养护、慢病预防、延缓衰老

多重需求。

科学吃饭不等于盲目少吃，吴江推出量化饮食标准，普通人

每日摄入五拳主食、一个鸡蛋、两杯牛奶、两至三掌心畜禽鱼虾，

搭配两捧绿叶蔬菜、一拳鲜果，丰富食材种类，均衡补充蛋白质、

维生素、微量元素，筑牢自身免疫屏障。日常执行“   ”进餐配比：

每餐两拳蔬菜、一拳优质蛋白、一拳主食；进餐前先喝温水舒缓肠

胃，蔬菜饱腹在前，主食收尾，有效控制热量囤积、稳定血糖。研究

证实，长期规范饮食搭配运动，两个月即可让生理年龄年轻    

岁，持续坚持还能降低老年认知退化、老年痴呆发病概率。

饮食之外，规律运动与充足睡眠缺一不可。吴江给出明确健

康标准：成年男性腰围不宜超过   厘米，女性不超过   厘米，超

标需立刻调整生活

方式。成年人每周

累计完成    分钟

中低强度有氧运

动，搭配简单抗阻

训练，每日   分钟

运动至微微出汗即

可，无需高强度锻

炼。作息方面，睡前

三小时避免剧烈运

动，晚餐七分饱，卧

室保持避光安静，

保障高质量睡眠。

三餐、运动、作息三

者协同，日积月累

改善身体状态。

简单日常#构建长效养生模式

即便中高考已经结束，假期里青少年长时间看书、使用电子产

品，大脑与眼部仍会持续处于高负荷状态，上海市儿童医院营养科

王文娴医生从神经营养学角度，讲解青少年专属营养搭配方案，依

靠日常饮食为大脑、双眼补给养分。

高糖甜食会造成血糖剧烈起伏，餐后犯困、注意力涣散。王文娴

建议，青少年主食粗细搭配，早餐更换全麦面包，米饭掺入糙米、黑

米等低升糖杂粮，稳定血糖保证大脑持续供能。深海鱼、鸡蛋、乳制

品、豆制品富含优质蛋白与   ，助力神经传导，标准摄入量为每日

 至  个鸡蛋、   克乳制品，每周食用两次深海鱼类。

长期用眼易产生视疲劳，深绿色蔬菜、蛋黄、玉米中的叶黄素可

过滤蓝光，蓝莓、紫薯含花青素，可放松眼部睫状肌；牛奶、香蕉富含

色氨酸，绿叶菜、坚果含有镁元素，二者协同促进褪黑素分泌，改善

熬夜复习入睡困难问题。夜间饥饿可在睡前一小时加餐，温牛奶搭

配香蕉、少量坚果，温和补充营养且不加重肠胃负担。

王文娴梳理了四类青少年常见饮食误区，提醒家长及时规避：

一是顿顿大鱼大肉，油腻食材加重消化负担，食材应优先清蒸、清

炖；二是依赖咖啡、功能饮料提神，易扰乱睡眠节律；三是省略早餐，

空腹状态大脑供能不足，全天思维迟钝；四是频繁食用外卖、生冷凉

拌菜，存在食品安全隐患，假期尽量居家做饭，食材彻底煮熟。

均衡营养#舒缓假期用眼压力

选对食材、均衡搭配之外，烹饪方式直接决定一餐的健康程度，

天平宾馆行政总厨陈雪冰在科普直播中示范健康家常菜做法，传授

少油少盐、保留营养的实操烹饪技巧，让美味与健康兼顾。

本次分享两道适配全家食用的营养菜品。西兰花枸杞炒虾球以

新鲜基围虾、西兰花为主料，富含高蛋白、高维生素；处理虾仁提前去虾

线，薄浆封油锁住水分；西兰花焯水时加少量盐与食用油，维持翠绿色

泽、减少营养流失；全程少油快炒，轻微调味凸显食材本身鲜味，操作简

单，老人孩子都适合。另一道红酒烩牛腩，低脂高蛋白，营养丰富，牛腩

冷水焯水去除血水，搭配番茄、山药、胡萝卜，以纯番茄原汁代替清水，

减少额外添加糖；少量洋葱黄油增香，小火慢炖至肉质软烂，收尾仅用

黑胡椒、百里香提味，汤汁醇厚滋补，食材可根据家庭口味灵活替换。

两道菜品统一遵循少油、少盐、少糖三大核心原则，摒弃重红

烧、重油爆炒的传统做法。陈雪冰强调，合理烹饪是家庭营养管理的

关键一环，不必追求复杂菜式，优先选用应季新鲜食材，简化调味、

优化烹制手法，把健康烹饪融入每日三餐，长期改善全家膳食结构，

从厨房源头降低油糖摄入，用简单家常菜守护家庭健康。

少油少盐#锁住食材天然营养


