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饮食“三多三少”
可护心这些你知道么？

5种健康食物 不要过量食用

合理使用牙线 人均寿命延长6.4岁！

老年人合理膳食
可少得病

前不久，《美国医学会杂志》 发表的一
篇文章显示，在 2012 年，美国因心脏病等
导致的死亡中， 有近一半与不健康的饮食

方式相关。 所以说，要想心脏健康，饮食上
必须做到“三多三少”。

少吃盐 在所有不健康饮食方式中，高

盐的危害最大，而且是老生常谈。 大量临床
数据显示， 高盐饮食可升高血压、 血胆固
醇，有导致动脉粥样硬化的风险。 一般全天
的食盐总摄入量最好不超过 6 克， 包括看
得见的盐和酱油、味精等看不见的盐，可试
着用大蒜、 姜、 柠檬草等天然调味品代替
盐。

少腌肉 加工肉类摄入过多在“伤心排
行榜”中名列第二位。 如香肠、培根、热狗、
火腿等加工肉食，多数经过了烟熏、腌渍、
盐渍等处理，含有较多钠、硝酸盐、磷酸盐
和多环芳香烃化合物， 这些成分对心脏都
有不良影响。 因此，大家应避免食用过多加
工肉制品，未加工的红肉如牛肉、羊肉的摄
入也要有所节制。

少沾糖 该研究显示，甜饮料在“伤心排
行榜”中排第六位。 甜饮料中砂糖和液体果
糖会让血糖升高， 人体的高糖状态会造成
胃肠、血管、肾脏的负担同时加重，导致心
脏负荷加大， 升高血压， 进而引发心脏问
题。 此外，过量的糖分还会造成脂肪堆积，
增大动脉硬化的风险。

多蔬果 蔬菜与水果的摄入不足，占“伤
心排行榜”的第三位。 菠菜、韭菜、芹菜等蔬
菜含有丰富的维生素和纤维素， 可降低人
体对胆固醇的吸收。 尤其芹菜，对血压有一
定的调节作用。 胡萝卜、西红柿等富含胡萝
卜素，有助于缓解动脉硬化。 苹果中的纤维
可以降低低密度脂蛋白的含量， 每天吃 1
个，可促进胆汁酸的排泄。

多谷物 日常应多吃谷物，包括全麦粉、
燕麦、糙米、大麦、玉米、荞麦和小米等。 全
谷物不但可以防止身体吸收胆固醇， 还可
以降低甘油三酯， 这两者升得过高都对心
脏不利。 同时，白面包、威化饼、炸面包圈、
饼干、蛋糕、爆米花、膨化食品等则应该少
食。

多菌类 每日可食用 5 克 -10 克黑木
耳，对降低血黏度、血胆固醇有良好效果。
还要多吃香菇，因为香菇中含有腺嘌呤，具
有降低胆固醇的作用， 但香菇不能食用过
量，每日最多不能超过 50克。
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有人认为一些绝对营养和健康的食
物，多吃会更好。 但实际上，你可能不小心
吃多了。 下面的饮食建议可以改善你的健
康。

1、蛋白
来源：肉类，鱼类，禽类，鸡蛋，豆类，

豆腐， 坚果和乳制品， 以及强化食品，粉
末，饮料和酒吧。

过度服用会发生什么：它会使你的肾
脏受损，特别是如果已经因肾脏疾病受到
损害，也可能从你的骨骼中吸取钙。

如何获得正确的量：成年人每磅体重
需要 0.4 克蛋白质。 如果你重 160 磅，那
就是 64克。

2、纤维
来源：水果，蔬菜，坚果，豆类，豆类，

燕麦和全谷类食品，加上强化食品和补充
剂。

过度服用会发生什么：纤维会对消化
有好处，但过多会使身体无法吸收铁、锌、
镁和钙等矿物质。 人们摄入纤维过多时，
常常会胀气、腹胀和腹泻。

如何获得正确的量： 每天 25 到 30
克。 如果你不舒服，你可以通过逐渐添加
更多的天然纤维来安全地提高摄入量而
不会有副作用。 它们是最好的，因 为
含有可溶性和不溶性的纤维以及其他营
养物质。 目前不清楚的是，合成强化食品
如富含纤维的白面包是否具有相同的健
康益处。

3、鱼
来源：最大的风险来自于对某些种类

的鱼吃的太多，如鲭鱼、鲨鱼、旗鱼、方头
鱼、金枪鱼和长鳍金枪鱼。

过度服用会发生什么：你可能暴露在
高浓度的有毒汞中。 在成年人中，经常吃
高汞鱼可能会影响神经、 心脏和免疫系
统。

如何获得正确的量：摄入不含过多汞
的健康 ω-3 脂肪酸，坚持蛤蜊、牡蛎、鳕
鱼、阿拉斯加或野生捕捉鲑鱼(包括罐头)、
沙丁鱼、虾和罗非鱼。

4、干果
来源：除了杏，李子和葡萄干，超市种

类繁多。 你可以找到干杂交草莓，番石榴，
芒果等。

过度服用会发生什么：干果中发现的
糖分是浓缩的纤维和果糖， 会引起胀气。
干果制品糖也高(和卡路里!)，会粘在你的
牙齿上，这可能会导致腐烂。

如何获得正确的量：坚持小份。 两汤
匙干樱桃和蓝莓，1�份无花果干， 或三个
枣。其中含有约 70卡路里的热量。吃完后
刷牙或至少喝一些水。

5、坚果
来源：除了坚果外，它们还可以出现

在各种食物中，包括谷物，饼干和冰淇淋。
过度服用会发生什么：增加体重。 根

据最近的研究，坚果可能没有像以前想象
的那样贡献那么多卡路里，这可能是因为
他们的一些脂肪和卡路里没有被吸收。 但
它们的卡路里仍然很高。

如何获得正确的数量：部分控制。 将
坚果放入 1/4杯份中。 或尝试剁碎坚果和
烤几分钟。
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大多数人认为，清洁牙齿只要使用牙
刷就够了，其实这样是远远不够的，因为
牙刷只能清洁牙齿表面的 70%左右，而两
颗牙齿之间的缝隙容易残留、堆积食物残
渣、牙菌斑及软垢，诱发牙髓炎、牙周炎等

口腔疾病。
专家介绍，临床数据表明，患有牙髓

炎、牙周炎的人，心脏病的发病率也随之
增高。 从病理机理上解释，这是因为牙髓
和牙周组织感染灶的细菌毒素可以由经
血液循环系统的输送“牵连”您的心脏。 口
腔疾病看似微不足道，实际上与人类的健
康息息相关。

单纯的使用牙刷是无法清洁牙齿缝隙
的，需要通过辅助清洁工具来帮忙，而牙线
是最方便实用的一种。美国衰老学专家研究
证实，每天使用牙线能让人平均多活6.4岁。

牙线使用“三部曲”：
第一步：拉出一段长约 25cm 左右的

牙线，具体长度以适合自己为准。
第二步：将牙线的两头分别以线压线

的方式， 在两手的食指第一节上绕几圈，
并使两指间留长约 5cm 的牙线。

第三步： 用拇指和中指支撑牙线拉
直， 然后左右滑动缓慢的放入牙缝之内，
轻轻与牙齿表面摩擦拉动。 缝隙前后的牙
齿都要摩擦刮到。

为了方便普通大众使用，有一种更方
便普通人群使用的工具———牙线棒被开
发应用。 和牙线相比，牙线棒具有方便、高
效、安全、卫生等优点，不用再将牙线缠在
手上，避免了手上细菌的交叉感染，方便
初学者的使用。 /本报综合

日前，国家卫生计生委推出的《中国老
年人膳食指南》， 在普通人群膳食指南的基
础上增加了适应老年人特点的膳食指导内
容。

老年人膳食更需要相对精准，不宜随意
化。 可采用进食 5 次即三餐两点制，或进食
6 次即三餐三点制；每次正餐提供的能量占
全天总能量的 20%～25%，每次加餐的能量
占 5%-10%， 且宜按照自身生活习惯定时
定量用餐。

老年人还应少饮酒、少喝浓茶，避免影
响营养素的吸收。 服用药物时，要注意相应
营养素的补充。

老人要常吃富含优质蛋白的动物性食
物，尤其是红肉、鱼类、乳类及大豆制品；多
吃富含 n-3 多不饱和脂肪酸的海产品，如
海鱼和海藻等；常吃蔬菜水果等含抗氧化营
养素的食物； 适当增加摄入维生素 D 含量
较高的食物，如动物肝脏、蛋黄等。

天天喝奶 多喝低脂奶及其制品； 有高
脂血症和超重肥胖倾向者应选择低脂奶、脱
脂奶及其制品；乳糖不耐受者可饮用低乳糖
奶、舒化奶或酸奶。

每天吃大豆及其豆制品。 老年人每天
应该吃 30g-50g大豆及其豆制品。 若以蛋
白质的含量来折算，40g 干大豆相当于 80g
豆腐干、120g 北豆腐、240g 南豆腐或 650g
豆浆。

老年人每天应至少摄入 12 种的食物，
饭菜少盐、少油、少糖、少辛辣。 早餐宜有
1-2种主食、1个鸡蛋、1 杯奶， 另有蔬菜或
水果。中餐、晚餐宜有 2种以上主食，1-2个
荤菜、1-2种蔬菜、1个豆制品。
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