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“碳水不够水果来凑， 谷物轮换通畅肠
道， 少盐少糖年轻美貌， 蛋白常在身强体壮
……”这是北京“80 后”上班族张卓冉的家庭
饮食观。 在她看来，养成健康的饮食习惯，让
愉快的每一天从健康早餐启程，如此，才会有
愉快的人生。

家庭是人生温暖的港湾， 良好的家风是
精神成长的沃土。在 5 月 15 日国际家庭日来
临之际，记者采访了解到，追求健康日益成为
新时代的家风。

《健康中国行动（2019—2030 年）》提出，
倡导每个人是自己健康第一责任人的理念，
激发居民热爱健康、追求健康的热情，养成符
合自身和家庭特点的健康生活方式。

小家健康，关乎国家安康。 为了让家庭吃
得健康，中国计划生育协会联合相关部门开展
“孕妈萌宝小鸟餐”优秀案例征集活动，倡导妇
幼营养“小鸟餐”，发动广大孕产妇和婴幼儿家
庭行动起来，践行优生优育科学理念，注重食
品安全与合理膳食，厉行节约、反对浪费。

奶香南瓜条、鸡肉蔬菜蛋饼、多彩小米粥
……营养均衡、节约精致的创意“小鸟餐”受
到网友追捧。 2021 年两期“全民食尚小鸟餐”
主题直播活动共吸引超过 120 万人在线观
看，“小鸟餐”微博话题登上热搜，互动阅读量
近 6000 万。

像“小鸟餐”一样，许多新的健康饮食习
惯正在中国家庭中悄然流行———有的家庭
“掌勺人”对照“中国居民平衡膳食宝塔”来搭
配三餐营养；被称为健康“小三件”的限量盐
勺、 限量油壶和健康腰围尺成为一些家庭的

“标配”。
人均每日食盐摄入量不高于 5 克， 成人

人均每日食用油摄入量不高于 25 克至 30 克
……山东省平阴县畜牧事业发展服务中心职
工田琳琳对这些健康知识熟稔于心。 她自学
健康管理师课程，不仅向家人传递健康理念，
还将所学用于烹饪，改善家人的营养状况。

“舌尖健康”只是家庭健康的一部分。 用
可穿戴设备监测心率等健康指标， 跳 “刘畊
宏”健身操或做亲子瑜伽，打造干净整洁的房
间和庭院……中国家庭追求健康的方式日益
多样和时尚。

“腰间的肥油咔咔掉，人鱼线、马甲线我
想要！ ”伴着动感的音乐和富有激情的解说，
被称为“刘畊宏女孩”“刘畊宏男孩”的年轻人
们，把居家跳操健身当成了日常必修课。

如今，追求健康已成为许多家庭的自觉。
国家卫生健康委员会规划发展与信息化司司
长毛群安近日在国家卫健委新闻发布会上介
绍，目前，我国经常参加体育锻炼的人数比例
达到 37.2%，居民健康素养水平达到 23.15%。

而家庭健康风貌的改变， 得益于系列家
庭健康促进举措的推动。

2019 年，国务院印发文件 ，在全国推动
实施健康中国行动，组织开展健康知识普及、
合理膳食、全民健身等 15 个专项行动，全方
位采取有效干预措施， 大力倡导健康文明生
活方式，着力提升全民健康素养。

近年来， 中国计生协联合多部门在全国
开展家庭健康促进行动， 加强对儿童、 青少
年、育龄人群及中老年的健康指导和服务；围

绕文明健康饮食知识普及、 健康家居环境建
设、健康生活方式养成等方面，每年在全国开
展形式多样的家庭健康主题推进活动 ，仅
2021 年的 8 万余场活动就吸引了 5200 多万
人参与。

未来， 如何帮助更多家庭成员做好自己
健康的“第一责任人”？ 在湖南等地，一个新
“职业”正在“上线”。

“家庭健康指导员每周一上午到家帮我
测血糖、血压，做背部按摩，帮我解决了好多
病痛问题。 ”湖南省长沙市开福区四方坪街道
科大景园社区 73 岁的张艺欣说。

据了解， 中国计生协家庭健康促进试点
项目落户湖南两年以来，全省已打造县、乡、
村三级家庭健康服务场所 8000 多个，培训发
展了 2 万多名家庭健康指导员。

每个村（居）至少培养一名家庭健康指导
员，每个家庭培养一名健康“明白人”，搭建起
健康知识进入家庭的“桥梁”；在长沙一些地
方，家庭健康服务中心、健康小屋、健康指导
站等家庭健康服务场所正逐步构建起“15 分
钟健康服务圈”。

“我国是拥有 14 亿人口的大国， 家庭数
量超过 4.9 亿户， 家庭在个人健康行为养成
和优良文化传承方面发挥着重要作用。 ”中国
计生协副秘书长何翔表示， 中国计生协将继
续探索促进家庭健康的经验做法， 丰富家庭
健康主题推进活动形式， 提升家庭健康意识
和健康素养， 努力为健康中国建设做出更大
贡献。

（新华社记者 田晓航）

最近刘畊宏健身操在网络上掀起一片热
潮，很多女孩也被称为“刘畊宏女孩”，俗话说
“三分练七分吃”，在做“刘畊宏女孩”或健身
运动前，这些膳食营养建议你得知道。

适时补充水分和矿物质。 运动期间或运
动结束后适量补充水分， 尤其是在运动前建
议补充 200-300 毫升的水。 运动期间或运动
结束后也应该少量多次的补充水分， 每次控
制在 200—300 毫升左右。 不建议或者应该避
免运动时（包括运动阶段和结束后）一次性大
量饮水。 大量饮水后，会造成肠胃短时间内大
量聚集水分， 会引起肠胃产生沉重闷胀感觉，
同时也会影响呼吸和膈肌活动，影响心肺功能
和增加心脏负担。一次性大量补水会引起血液
中的血容量快速增加，稀释血液，导致渗透压
降低，引起细胞内的矿物质离子紊乱，严重时
会引起细胞水肿，轻则使人头晕、呕吐或产生
幻觉等“水中毒”症状，重则使人昏迷、呼吸暂
停乃至死亡。 另外，在运动过程中体内内环境
变化较大，通常会产生大量乳酸，适时补充钾、
钙、铁、锌、钠等矿物质能够有效中和运动产生
的乳酸、丙酮酸等代谢性酸性物质，同时还能
参与神经兴奋调节和缓解运动后的疲劳感。在
中高强度或大量运动后可以选择低浓度盐水
或运动型功能性饮料进行水分和矿物质补充。
日常运动的膳食建议多摄入植物性食物等碱
性食物，如深色蔬菜、水果、粗杂粮等食物。

吃动平衡，适量适度。根据世界卫生组织
和中国营养学会的建议， 成人最好每周至少
进行 150 分钟的中等强度身体活动或 75 分
钟的高强度身体活动。 每个人的运动强度和
习惯不同， 且有一部分人群不适合做高强度
运动， 因此在跟随刘畊宏做运动前一定要有
合理的自我评估， 看自身是否适合跟随该项
动作或运动。

很多人在观看刘畊宏直播时觉得运动强
度不是很大， 但是实际跟随该项动作或运动
后才发现难以持续。 选择合适的运动时长和
运动强度是任何健康运动的前提， 如何识别
运动强度呢？营养学上常用自觉疲劳度、最大
心率和最大耗氧量等专业指标进行判断，但
是日常生活中我们可以根据运动时的心率、
呼吸频率、语言的流畅程度、出汗量以及疲劳
感等方面来综合判断运动强度。

良好的运动强度应该是身体出汗、饮食、
睡眠、 心理得到改善， 运动过量则会食欲下
降、出现失眠、多梦、浑身肌肉酸软或其他不
良症状。一般来说，健康成年人的运动强度可
以分为高中低三类。 较低强度运动时身体轻
微发热，可正常对话、唱歌，心率、呼吸没有明
显增快，心率小于 100 次每分钟，微微出汗或
几乎不出汗，肌肉没有明显疲劳感，运动结束
后第二天不会出现劳累感。 中等强度运动时
说话会轻度气喘，呼吸较急促，无法唱歌，心
率、呼吸明显加快，出少量汗，肌肉感到轻度
疲劳，心率在 100-140 次每分钟 ，这是比较
合适健康成人的运动强度。 高强度或剧烈强
度运动时呼吸急促，不能用语言交谈，无法连
续说话， 心率、 呼吸频率和血压增加幅度较
大，大汗淋漓，肌肉有明显的疲劳感，心率超
过 140 次每分钟，感觉气喘吁吁。一般除非专
业人士或在专业人士指导下， 不建议长时间
进行高强度或剧烈运动。

运动中有一个 “运动开窗理论—高强度
或剧烈运动会降低抵抗力”。 有数据研究表
明，超过 90 分钟的高强度或剧烈运动，会让
运动者的免疫力降低 15%—70%。 上海交通
大学医学院附属瑞金医院呼吸科医师周剑平
2017 年在《健康时报》刊文指出，高强度的体
能锻炼后可能造成运动性横纹肌溶解， 特别
是在潮湿、闷热的环境下，由于超负荷大强度
运动而产生的横纹肌溶解。 典型的临床特征
为肌肉酸痛、乏力和尿色加深，而此类疾病如
不及时处理可发展为急性肾衰竭甚至多器官
功能障碍。因此，应该科学的运动应该是吃动
平衡、适量适度，结合自身的身体情况合理安
排运动强度和计划， 做好运动预热和拉伸活
动，加强适应性训练，不宜在阳光直射、高温
高湿环境下进行高强度或剧烈运动。

足量补充主食，保障碳水的摄入。有一句
话叫“运动是良药”。有数据研究证明，在运动
时大脑会分泌一些神经递质， 尤其是当肌肉
中的葡萄糖（肌糖原）被快速消耗时，大脑就
会分泌能够使人感觉快乐、 保持兴奋的内啡
肽、多巴胺、儿茶酚胺等物质。 而主食中含有
大量的碳水化合物，碳水是人体能量最直接、
最经济的来源， 大脑中的能量绝大部分都是
由碳水化合物（葡萄糖）提供。 因此保障足量

的主食不仅可以补充运动结束后的能量消
耗， 还可以刺激胰岛素的分泌减少肌肉蛋白
质的分解， 适量补充碳水化合物可以促进肌
肉中的肌糖原和肌肉蛋白质的合成。同时，碳
水化合物具有延缓中枢性疲劳、 防止过多酮
体生成、节约蛋白质等作用，还可以有效提高
运动耐力，运动期间建议选择足量的主食，保
障足量碳水化合物的摄入， 推荐采取粗细搭
配的方式，比如粗杂粮、蔬菜水果等食物混合
搭配。

合理补充优质蛋白质。 蛋白质是细胞修
复和遗传的主要物质， 也是人体运动系统-
肌肉的组成成分， 摄入适当的优质蛋白质可
以及时修复运动过程中的肌肉损伤， 蛋白质
缺乏也会影响运动过程中肌肉收缩， 另外蛋
白质及其水解生成的氨基酸具有延缓和减轻
运动性疲劳的作用，因此合理的补充蛋白质，
是运动营养必不可少的工作。 常见的优质蛋
白主要来源于动物性食物和大豆类， 比如肉
禽类、蛋类、奶制品和大豆类制品。 根据新版
《中国居民膳食指南 （2022）》 建议每天摄入
300—500 克的奶制品、 大豆及坚果 25—35
克。 同时也要注意蛋白质摄入过量会对肾脏
造成负担。 18 岁以上的成年人每天推荐蛋白
质摄入量男性为 65 克，女性为 55 克。而一个
鸡蛋（中等大小，按照标准份算 50 克计）大约
含有 7 克蛋白质， 所以每天摄入一个鸡蛋时
不建议抛弃蛋黄。

适量补充维生素， 尤其是 B 族维生素。
运动饮食应该保持食物多样化， 推荐多摄入
富含维生素 C、B 族维生素的新鲜蔬果、全谷
物类食物。 新版《中国居民膳食指南（2022）》
中建议每天 12 种、每周 25 种以上的食物，多
选用深色蔬果， 动物性食物当中的矿物质的
吸收利用率较高， 建议每周适量补充鱼虾肉
禽类。运动会分解体内的糖原，造成乳酸等物
质增加， 同时脂肪分解产生的酸性代谢产物
容易导致运动性疲劳，降低运动的耐力。 B 族
维生素能够参与机体中的神经调节机制，增
加维生素的摄入，如 B 族维生素、维生素 C、
维生素 E 等能够中和代谢性酸性物质， 减少
运动疲劳，延长运动持久力。

（作者系安康市营养学会秘书长、高级公
共营养师）

随着经济社会的日新月异， 饮食的变迁
也衍生出很多的方式。 近年来，轻食概念、地
中海式膳食、 低碳饮食等饮食方法吸引了很
多人目光。轻食概念一经推出，就受到了追寻
健康的大众推崇。

轻食最早来自欧洲， 当地人的午餐大多
是简便又快捷的，只要满足果腹需求即可。简
单地说，轻食就是提倡在一定的热量限制内，
尽量选择饱腹感强的食物。 核心是含糖量少
的饮食，主要以摄入更多的水果、蔬菜、坚果、
种子类、豆类、高纤维、必需脂肪酸、优质蛋白
以及营养素，同时减少摄入饱和脂肪、反式脂
肪、精致碳水化合物；也指少油、少盐、少糖、
少调料、少复杂烹饪、不给身体造成负担的饮
食方法。随着时代的发展，轻食已成为更符合
现代人生活需要的健康饮食，既简单又健康，
既均衡又适量，因此，得到更多崇尚健康人群
的追捧。

“轻食” 是一种健康又自律的饮食文化，
经常使用全谷杂粮、生鲜蔬菜水果、新鲜水产
品等。它的烹调方法更常采用生食、蒸、焯、烤
等方法，避免油煎、油炸和爆炒。 “轻食”不是
一种特定的食物，而是任意食物的一种形态，
轻的不只是餐品， 是食用者的无负担、 无压
力，营养，享受，美味，是美食的一部分，不仅
健康，还是一种积极阳光的生活态度。

轻食的核心不是偏食 ， 也不是限制饮
食，更不是素食。 它是一种在全营养下的营
养结构更合理 ，在选择食物上 、在数量上 、
进食规律上 、 烹饪手法上更自律的一种饮
食文化。 这与 2022 年全民营养周的主题完
全契合 ：会烹会选 、会认标签 。 因此，轻食
需要我们更多的学习营养健康知识 、 学会
更营养的健康烹饪方法、 学会选择优质营
养食物原材料。

轻食有利于“三高”慢病的康复与调理。

但是也需要进行全面健康评估后对食谱进行
科学规划来实施， 同时轻食实施需要动态调
整，不能刻意或者过度追求。必须与身体营养
平衡相吻合， 以健康为核心的饮食调节才是
正确的。

轻食者首先要进行全面的学习轻食营养
知识， 了解轻食的核心以及这种文化自律的
特点，还有就是自身的身体健康数据的评估，
然后进行合理性的搭配食材， 进行科学的烹
饪，尽最大的保留食材的原味和新鲜，同时，
还需要对这种饮食的坚持，没有坚持，一定会
没有结果。轻食就是饮食的自律，当我们面对
和选择轻食， 在很大程度上就是拒绝常规的
美食，这也是一个巨大的挑战。

所以，“轻食”也是一种意志力的体现，践
行落实是关键，营养搭配要做好，烹饪技能要
全面，学会选择食材是重点。

（作者系市营养学会副理事长）

吃“小鸟餐”，跳健身操……中国家庭掀起健康新风尚

想做“刘畊宏女孩”，这些膳食营养你得了解！
崔峰峰

轻食：自律饮食文化的背后是对健康的探索
张鑫

55 月月 11 日日，，新新修修订订的的职职业业教教育育法法正正式式实实施施。。 我我国国已已建建成成世世界界上上规规模模最最大大的的职职业业教教育育体体系系，，目目前前
共共有有职职业业学学校校 11..1133 万万所所，，在在校校生生超超过过 33000000 万万人人。。 随随着着我我国国进进入入新新的的发发展展阶阶段段，，产产业业升升级级和和经经济济
结结构构调调整整不不断断加加快快，，各各行行各各业业对对技技术术技技能能人人才才的的需需求求越越来来越越紧紧迫迫，，职职业业教教育育重重要要地地位位和和作作用用越越
来来越越凸凸显显。。 图图为为西西安安铁铁路路职职业业技技术术学学院院学学生生在在实实习习基基地地实实习习。。
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