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健康聚焦

【话题】 呵护男性健康

■杨红霞男性膳食营养指导

快节奏的工作，电脑屏幕的辐

射，循环不良的坐姿，无规律的生

活，长期的熬夜加班和营养失衡正

成为影响中国城市男性健康的“定

时炸弹”。 营养失衡，会对健康造成

不利影响，引起免疫力下降，患病率

升高。因此，关注成年男性居民营

养，采取良好的饮食方式，养成健康

的饮食习惯，对于保护和促进身体

健康极为重要。

一、营养失衡是威胁男

性健康的主要因素

据我国居民营养与健康状况调

查结果表明，与膳食密切相关的疾

病患病率上升迅速，许多疾病的年

轻化非常明显。我国 18 岁及以上

居民高血压患病率为 18.8％，糖尿

病患病率为 2.6％ ；超重和肥胖患病

率呈明显上升趋势，成人超重率为

22.8％，肥胖率为 7.1％，血脂异常

患病率为 18.6％，以上疾病呈年轻

化趋势。以上数据表明，由于营养

失衡而引起的慢性非传染性疾病正

在威胁着成年男性的身体健康。

二、引起男性营养失衡

的主要原因
1. 客观环境的影响

我国城市男性居民处于紧张而

忙碌的生活节奏之中，把精力过多地

投入社会。平时饮食以填饱肚子为

主，营养无从谈起 ；同时又因工作需

要，时刻面临各种筵席，存在高糖、高

脂肪等营养不平衡现象。很少男性

会注意到自己的饮食是否均衡，吃的

东西是不是健康。调查表明，很多成

年男性认为疾病离自己比较遥远，膳

食上比较忽视，也比较盲目。

2. 营养知识的缺乏

膳食结构的不合理是成年男性

居民营养失衡的主要原因，而膳食结

构不合理又主要归咎于营养知识的

缺乏。近几年生活水平提高很快，食

物品种极大丰富，但人们的追求也只

是停留在色香味等感觉层次的东西，

极少去考虑营养问题。绝大部人在

饮食上过于盲目，烹制菜肴使用油、

糖过多 ；没有科学的营养指导，缺乏

足够的营养知识，盲目进补，由此而

造成的营养失衡问题日益突出。

三、男性膳食原则
1. 平衡膳食

《黄帝内经》在膳食结构上提出

的“五谷为养、五果为助、五畜为益、

五菜为充” 饮食模式，是世界上

早、 全面的饮食指南，其宗旨即为

平衡膳食。古人说 ：“杂食者，美食

也！”膳食偏简求精，实则有害无益，

偏食和食物过精易造成矿物质和某

些维生素的缺乏以及一些营养素的

过剩。因此，平衡膳食应当是成年男

性应遵守的膳食原则。

2. 节制饮食 规律饮食

《黄帝内经》有“饮食有节，度百

岁乃去”。 成年人过度进食，可增加

许多疾病的发生率，如心血管疾病、

脂肪肝等，从而危害健康，缩短寿命。

因此，成年男性应养成节制饮食的习

惯，杜绝暴饮暴食。

早餐要吃好、午餐要吃饱、晚餐要

吃少。注意饮食规律，定时定量。胃

的活动是有规律的，当饮食不规律时，

必将导致胃活动的不协调，诱发疾病。

3. 加强运动

对于成年男性来说，控制体重
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对增进健康极为重要。运动与能量

摄入应相对平衡，合理运动对于避

免非传染性慢性疾病的发生非常重

要。调查表明，成年男性往往认为

自己是 健康的人群，不注重体育

锻炼，是所有人群中参加体育锻炼

少的，因此成年男性应加强自身

锻炼，增加活动时间。

四、男性膳食营养指导

成年男性的营养需求有一定的

特点，其基础代谢率较高，对各种营

养素需求较大，每个人对营养的需

求因工作性质、生活习惯及个体差

异的不同而不同。因此，不同个体

的成年男性应有不同的营养。成年

男性应注意以下方面。

热能

成年男性应保持适宜的能量供

给和适宜的热能比。目前认为成年

人三大营养素的合理热能比为 ：碳

水化合物 55％～ 65％，蛋白质为

10％～ 15％，脂肪为 25％～ 30％，

既能保证有足够的碳水化合物和脂

肪作为热能来源，以满足人体对热

能的需要，又避免了蛋白质作为热

能来源而过多消耗，同时还要防止

由于脂肪过多的摄入而造成人体肥

胖及其它一些慢性病的发生。

三大营养物质

蛋白质、脂肪、碳水化合物为人

体的三大营养物质。三大营养物质

应合理摄取。中国居民膳食蛋白质

摄入的推荐量为 ：成年男性轻度体

力劳动为 75 克，中度体力劳动为

80 克，重度体力劳动为 90 克，优质

蛋白占总蛋白质摄入的 30％以上，

合理搭配动物蛋白与植物蛋白，植

物蛋白以选择豆制品为主。成年男

性应控制脂肪的摄入。男性由于观

点和社交环境的影响，对脂肪的摄

入量较大，易导致超重和肥胖的发

生。因此，成年男性必须控制脂肪

的摄入。脂肪要以含亚油酸和亚麻

酸较多的植物油为主，尽量减少动

物脂肪的摄入，植物来源的脂肪

好占总脂肪的三分之二。碳水化合

物的供能比例越高，人群超重及肥

胖、糖尿病、高胆固醇的风险越低。

谷物和薯类是碳水化合物的主要来

源，谷类特别是杂粮中，植物蛋白、

B 族维生素、不饱和脂肪酸及纤维

素的含量较高 ；薯类为低脂肪、高纤

维、含有丰富矿物质的食物。多种

谷物和薯类的摄入，可以使营养成

分互补，节约蛋白质，更好地满足身

体的需求。因此，成年男性每日膳

食中不应只有大米、白面，而应尽可

能多地进食其他谷类和薯类。另外，

应尽量减少酒、食糖及其制品等纯

热能食物的摄入。

膳食纤维

膳食纤维的主要作用在于能加

速肠的蠕动，降低胆固醇和某些胆

盐，有降压的作用，另外还能消灭某

些致癌物质。高纤维素的饮食可以

减少结肠癌发病率 ( 结肠癌在男人

易患的癌症中位居第三 )，还可以控

制糖尿病人的糖指数。人吃了富含

膳食纤维的食物会有饱胀的感觉，

又不用担心积存过剩热量，因此它

还有减肥的效用。建议男士每次用

餐时食用 18~20 克膳食纤维。

钙

钙是构成骨骼和牙齿的成分，缺

乏时骨和牙齿形成不良。成年人骨

的长度开始稳定，但骨的密度仍在增

加。由于钙的吸收不完全，成年人吸

收率为 20%，因此成年男性钙缺乏

的现象也较普遍。牛奶中钙的含量

与吸收率较高，常饮牛奶可使精力充

沛，降低肥胖症、高血压、骨质疏松症

的发病率，且心脑血管疾病的发病率

也会比不饮牛奶者低。因此，成年男

性应养成喝奶的习惯。

镁

镁是人体必需的一种矿物质元

素，镁有助于调节人的心脏活动，降

低血压，预防心脏病，预防高胆固醇

所引起的冠状动脉硬化，提高男士

的生育能力，调节神经肌肉活动、内

分泌。缺镁使人产生疲乏感、抑郁、

心跳加快、易抽搐和血压升高等。

成人每天镁的需要量为 350 毫克左

右。饮食中的镁相当丰富，绿色蔬

菜的含镁量居各种食物之 ，应增

加摄入。含镁较多的食物还有大豆、

烤马铃薯、核桃仁、燕麦粥和通心

粉。鱼、肉、蛋、虾等动物性食物中，

镁的含量也较丰富。

锌

锌可以保证男人的性能力，治

疗阳萎，可以提高机体免疫功能，对

皮肤和视力具有保护作用。 我国

锌的膳食推荐摄入量 18 岁以上男

性每天为 15 毫克。如果运动量大，

更易缺锌，因为出汗时，锌的排泄量

增加。动物性食物中一般含锌量高

于植物性食品，而且吸收率较高。

铬

铬有助于促进胆固醇的代谢，

增强机体的耐力，另外，它在一定身

体条件下还可以促进肌肉的生成，

避免多余脂肪。中年男子一天至少

需要 50 微克的铬，而那些活动量较

大的男性一天则需要 100~200 微

克的铬。


