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洗衣凝珠最突出的特点是
“高倍浓缩”， 因为浓度高， 产生
的泡沫也多， 洗衣机的快洗模式
很可能无法彻底洗净， 容易有残
留。 也不适合手洗， 容易伤手，
且用量不能灵活调整。 如果习惯
手洗 ， 或者每次只洗 1-2件衣
物， 还是洗衣液或者洗衣粉更合
适。

洗衣凝珠不适合手洗
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【健康红绿灯】

使用购物袋装生肉或蔬果
时， 会有很多细菌留存在上面，
有部分是可致病的 ， 如李斯特
菌、 沙门氏菌等。 若将生食和熟
食放入一处， 细菌可能随着受污
染的袋子传播到熟食上。 购买食
物时 ， 建议准备至少两个购物
袋， 将熟食与生食分开， 特别是
生的肉类、 家禽及海产等。

从营养角度来说， 紫薯的钾
含量比红薯高， 是红薯的1.1倍，
对有控血压需求的人比较友好。
它所含的花青素对心血管、 视力
等有一定保护作用， 但紫薯质地
较为紧密， 其中所含的多酚类物
质有延缓消化的作用。 因此胃酸
过少、 胃动力不足的人不要一下
吃很多， 可能引起胃胀不适。

购物袋也要生熟分开

肠胃差的人吃紫薯要适量

火龙果的果肉中有很多黑色
籽粒 ， 这些水果籽大多是纤维
类， 不能被肠道消化吸收， 同时
会刺激肠道蠕动， 促进肠道内容
物更快排出体外。 所以， 因日常
膳食纤维不足而受便秘困扰的
人， 很适合吃火龙果。 易腹泻人
士则少吃为宜。

火龙果润肠通便

绿灯

红灯

沈某系某快递公司的员工。
某日， 沈某驾驶机动车在送快递
的过程中不慎剐蹭到人行道上行
走的周某， 致其受伤。 周某住院
治疗花去医药费数万元。 交警认
定沈某全责。 周某想找沈某赔偿
其医药费 ， 但沈某一直联系不
上， 周某该怎么办？

案例点评：
用人单位的工作人员因执行

工作任务造成他人损害的， 由用

人单位承担侵权责任。 用人单位
承担侵权责任后， 可以向有故意
或者重大过失的工作人员追偿。
本案中， 沈某系某快递公司的员
工， 在送快递 （执行工作任务）
过程中造成周某受伤， 依法应由
某快递公司 （即用人单位） 承担
侵权损害赔偿责任。 因此， 周某
可以要求快递公司赔偿。 快递公
司赔偿后， 若沈某在工作中存在
故意或者重大过失， 快递公司可
以向沈某追偿。 （房司司）

如如何何吃吃得得更更健健康康？？

以案
释法

快递员驾车蹭伤路人，
谁担责？

少吃食盐、 多吃粗粮、 足量饮水……时隔6年， 中国人的 “吃饭指南” 终于更新了！ 近
日， 中国营养学会正式发布 《中国居民膳食指南 （2022）》 （以下简称 《指南》）， 新版 《指
南》 突出了规律进餐的重要性， “手把手” 给出了如何合理进餐和挑选、 烹饪食物的科学
建议， 教您怎么做更科学、 怎么吃更健康。

为什么要更新膳食指南？

首先我们要知道， 中国居民
目前的膳食模式存在的问题。 中
国营养学会理事长、 膳食指南修
订专家委员会主任杨月欣教授介
绍， 根据中国疾控中心营养与健
康所和中国营养学会共同研究的
监测数据， 中国人的膳食结构发
生了巨大的变化———

1982年的时候， 蛋白质营养
不良还非常多， 微量营养素缺乏
也非常普遍， 到了现在， 我们能
量和蛋白质缺乏相对要少得多，
儿童生长迟缓率从原来比较高的
10%发生率降到了现在2%以下 ；
但与此同时， 据最新的2018年数
据 ， 国民超重肥胖率已经达到
50.7%， 高血压患病率18岁以上
成年人已经达到27.5%， 糖尿病
患病率达到11.9%。

“这些都不是遗传问题， 因
为这本不是中国人容易得的疾
病， 关键就是我们的生活方式发
生了改变， 所以我们针对疾病谱
的变化针对性地提出膳食指南的
改变。” 杨月欣说。

首次提出“东方膳食模式”

2019年柳叶刀曾经对195个
国家的膳食和疾病状况进行了比
较， 中国的膳食习惯被认为盐摄
入太多， 精致谷物太多， 膳食方
面表现不太好。 但国外饮食榜每
年推荐的健康膳食模式如地中海
饮食、 DASH饮食等， 对中国居
民来说实操性较低， 为此， 2022
版膳食指南首次提出 “东方膳食
模式”。

杨月欣介绍， 在中国疾病预
防控制中心的营养调查和慢性病
的调查中发现， 以江浙沪为代表
的江南地区和广东、 福建等沿海
地区的饮食模式， 被认为是较为
健康的饮食模式代表。 “其主要
特点是清淡少盐、 食物多样、 谷
物为主， 蔬菜水果豆制品丰富，
经常吃鱼虾等水产品及奶类， 并
且拥有较高的身体活动水平。 这
样的模式避免了营养素的缺乏和
肥胖的发生， 以及相关慢性病的
发生， 提高了预期寿命。”

中国营养学会副理事长、 膳
食指南修订专家委员会副主任常
翠青则表示： “对于国人来讲，
原本是以植物性食物为主的传统
膳食结构， 从上世纪90年代开始
慢慢西化， 逐渐转变为动物性食
品摄入比较多， 而我们基于目前
的食物与健康的研究证据， 还是
提倡回归植物性食物为主的一个
膳食模式。”

新版指南更新了哪些营
养建议？

两条膳食准则需谨记

《指南》 在上一版六条核心
推荐的基础上 ， 新增 “规律进
餐， 足量饮水” “会烹会选， 会
看标签” 两条膳食准则。 为什么
要新增这两条准则呢？

近20年来的数据显示， 我国
居民每日三餐规律的人群比例有
所下降， 农村居民不吃早餐比例
显著增加， 零食消费率呈大幅增
加趋势， 这些进餐不规律的行为
可能增加超重肥胖、 糖尿病的发
生风险。 另外， 居民在外就餐比
例明显增加， 经常在外就餐易导
致能量、 油、 盐等摄入超标， 增
加超重、 肥胖的发生风险。 《指
南》 提出， 规律进餐是实现合理
膳食的前提， 应合理安排一日三
餐、 定时定量、 饮食有度。 两餐
间隔时间以4-6小时为宜， 早餐
用餐时间为15-20分钟， 午、 晚
餐用餐时间为 20-30分钟。 另外
除食物外， 水也是膳食重要组成
部分， 但很容易被忽略。 我国饮
水量不足的现象较普遍 ， 2/3居
民饮水不足。 而饮水过少会降低
认知能力和体能、 增加泌尿系统
疾病患病风险。 但同时含糖饮料
消费量呈上升趋势， 过多摄入会
增加龋齿、 超重肥胖、 糖尿病、
血脂异常的发生风险。 这就提示
我们应该格外注意 “规律进餐，
足量饮水”。 推荐成年人每日饮
水7-8杯， 多喝白水和茶水。

《指南》 将 “会看标签” 单
独列出， 作为其中一条准则重点
推荐。 只有学会通过比较食品营
养标签， 才能选购较健康的包装
食品。 营养成分表里， 可以明确

看到这个食品的能量、 蛋白质和
脂肪的多少， 比如不建议选择含
有反式脂肪酸这种不健康成分的
食品 。 而在配料表中 ， 必须清
楚标注食物中所包含的所有成
分， 并且按照含有量的多少， 倒
序排名， 含有量最多的排在第一
位， 其余的依次递减。 如果某个
食物的糖排名比较靠前， 说明含
糖量高， 这就需要格外注意。

多吃蔬果、 奶类、 全谷、 大豆

《指南》 中， 第三条准则指
出 “多吃蔬果、 奶类、 全谷、 大
豆 ” ， 其中的核心推荐里强调
“经常吃全谷物、 大豆制品， 适
量吃坚果”， 而在2016版中， 谷
物的表述为 “谷类为主”， 不是
“全谷物”。

全谷物， 主要是指粗杂粮，
也就是加工程度比较低的谷物，

比如燕麦、 糙米、 玉米等。 这是
因为， 过去一段时间里人们热衷
食用的精白米、 精白面， 在加工
过程中， 丢失了大量的膳食纤维
和B族维生素， 而这部分营养成
分恰恰是对人体有益的。 所以，
在日常饮食中， 我们需要提高全
谷物的摄入比例， 适当增加有益
的膳食纤维和B族维生素等成分。

每天吃盐大约啤酒瓶盖一平盖

《指南》 中盐的摄入量由原
来的成人一天不超过6克改为不
超过5克， 这也是世卫组织的推
荐用量。 在我国， 无论是儿童还
是成人， 高盐饮食都非常普遍。
有调查数据显示， 我国成年人人
均食盐摄入量为11克/天 ， 超过
世界卫生组织建议的每天不超过
5克的两倍之多 。 我国居民80%
以上的食盐摄入来自日常烹饪中
添加的盐和含盐调味品， 随着生
活节奏加快， 居民从在外就餐和
预包装食品中摄入的食盐也在快
速增长。 研究发现， 我国超市里
出售的各种酱料 （例如酱油、 豆
瓣酱和辣椒酱等） 和加工类食品
（例如烧烤鸡肉类、 冷藏鱼类等
加工鱼类肉类制品） 很多都是含
盐大户。

啤酒瓶盖一平盖盐的重量是
4克左右， 每天摄入盐大约啤酒
瓶盖一平盖， 或者家中也可以准
备量勺控盐。 生活中要选择购买
低盐食品， 少选腌制、 酱制的高
盐食品 。 烹饪时尽可能选择蒸
煮、 凉拌等方式， 家庭烹饪尽量
少放盐和其他高盐调味品， 可用
葱、 姜、 蒜、 花椒、 香菜等天然
食材提味提鲜。 在外就餐或点外
卖， 主动要求少放盐。 （午综）
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