一日三餐有学问，教你如何做到合理膳食
一、一 日 三 餐合 理 膳 食
民以食为天，膳食是人类生存的必需，一日三餐如何合理膳食是身体健康的重要保证。
那么平时我们要如何吃，怎样搭配膳食才更健康呢。一日三餐的搭配，要以我国居民膳食宝塔指南为基础。
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食物多样，谷物为主

食物多样是实践平衡膳食的基础，食物多样、平衡膳食才能满足人体的营养需求。《中国居民膳食指南2002》建议坚持谷类为主的平衡膳食模式，每天的膳食应包括谷薯类、蔬菜水果、畜禽鱼蛋奶和豆类食物。平均每天摄入12种以上食物，每周25种以上。每天摄入谷类食物200-300g，其中包含全谷物和杂豆类50-150g，薯类50-150g。谷物是能量的主要来源，建议可搭配食用全谷物类，粗细搭配，可保持1/4-1/2全谷物或杂豆的摄入，如大米可与糙米、杂粮（高粱、燕麦、小米、荞麦、玉米、红薯等）以及杂豆（红小豆、绿豆、芸豆、花豆等）搭配食用。
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吃动平衡，健康体重

食物摄入量和身体活动量是保持能量平衡、维持健康体重的两个重要因素。成人健康体重的体重指数应保持在18.5-23.9kg／m2之间 ，65岁以上老年人则不必苛求体重，适宜体重和BMI应略高，可保持在20.0-26.9kg／m2之间。指南建议坚持日常身体活动，每周至少进行5天中等强度身体活动，累计150分钟以上；主动身体活动最好每天6000步。鼓励适当进行高强度有氧运动，加强抗阻运动，每周2-3天。




成人每天身体活动量相当于快走6000步的活动时间
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二、多吃蔬果、奶类、大豆
蔬菜水果、全谷物、奶类、大豆是维生素、矿物质、优质蛋白、膳食纤维和植物化学物的重要来源，对提高膳食质量起到关键作用。蔬菜水果、全谷物和奶制品是平衡膳食的重要组成部分。指南建议餐餐有蔬菜，保证每天摄入不少于300g的新鲜蔬菜，深色蔬菜应占1/2。天天吃水果，保证每天摄入200-350g的新鲜水果，果汁不能代替鲜果。吃各种各样的奶制品，摄入量相当于每天300ml以上液态奶。但是应该注意的是乳饮料不属于奶制品。经常吃全谷物、大豆制品，适量吃坚果。由于坚果脂肪含量过高，推荐平均每周50-70g（平均每天10g左右）。
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三、适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉
    鱼、禽、蛋和瘦肉富含优质蛋白质，是蛋白质的良好来源，同时富含脂肪、脂溶性维生素、B族维生素和矿物质等，是平衡膳食的重要组成部分，但由于有些含有较多的饱和脂肪酸和胆固醇，因此要适量食用。指南建议鱼、禽、蛋类和瘦肉摄入要适量，平均每天120-200g。每周最好吃鱼2次或300-500g，蛋类300-350g，畜禽肉300-500g。少吃加工肉制品。鸡蛋营养丰富，吃鸡蛋不弃蛋黄。蛋黄是蛋类维生素和矿物质的主要集中部位，并且富含磷脂和胆碱，因此吃鸡蛋不要丢弃蛋黄。优先选择鱼，少吃肥肉、烟熏和腌制肉制品。需要注意的是应将肉、蛋、奶等食物分散在每天各餐中，避免集中食用。
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四、少盐少油、控糖限酒
高油高盐高糖的饮食习惯是导致肥胖和慢性病发生的重要危险因素。目前我国居民普遍食盐、烹调油摄入过多，因此应当适当减少食盐、烹调油摄入量。指南建议培养清淡饮食习惯，少吃高盐和油炸食品。成年人每天摄入食盐不超过5g，烹调油25-30g。控制添加糖的摄入量，每天不超过50g，最好控制在25g以下。反式脂肪酸每天摄入量不超过2g。不喝或少喝含糖饮料。儿童青少年、孕妇、乳母以及慢性病患者不应饮酒。成年人如饮酒，一天饮用的酒精量不超过15g。在日常生活中要注意“隐形盐”的摄入。“隐形盐”指酱油、酱类、咸菜以及高盐食品中看不见的盐。如10ml酱油（1.6-1.7g盐），10g豆瓣酱（1.5g盐），一小袋15g榨菜、酱大头菜、冬菜（约1.6g盐），20g一块的腐乳（1.5g盐）。
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五、规律进餐、足量饮水
规律进餐是实现平衡膳食、合理营养的前提。一日三餐、定时定量、食饮有度是健康生活方式的重要组成部分。足量饮水是机体健康的重要保障，有助于维持身体活动和认知能力。指南建议合理安排一日三餐，定时定量，不漏餐，每天吃早餐。规律进餐、饮食适度，不暴饮暴食、不偏食挑食、不过度节食。足量饮水，少量多次。在温和气候条件下，低身体活动水平成年男性每天喝水1700ml，成年女性每天喝水1500ml。推荐喝白水或茶水，少喝或不喝含糖饮料，不用饮料代替白水。（注：以上食物重量皆为生重）
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