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世界卫生组织（简称：WHO）推荐的适宜膳食能量构成是：来自碳水化合

物的能量为 55%～60%，来自脂肪的能量为 25%～30%，来自蛋白质的能量为

10%～15%。 

主食是碳水化合物的主要摄入源，但很多人对主食敬而远之，这种做法是不

科学的。如膳食中长期缺乏主食会导致血糖含量降低，产生头晕、心悸、精神不

集中等问题，严重者还会导致低血糖、昏迷甚至脑细胞死亡。 

有些人认为不吃主食可以达到减肥或是保持身材的效果，实际上这种想法是

大错特错的。没有主食提供能量、保驾护航，身体中珍贵的蛋白质就会像柴火一

样被燃烧掉，人非但不能保持身材还会丧失大量的蛋白质，从而可能导致蛋白质

营养不良。 

 
曾经有个朋友，是个二十几岁的小伙子，怕吃主食会“增肥”，而把主食从

一天一斤的量降到一天二两。因此造成的“八两”能量缺口靠两个炸鸡腿“补充”。



最后，他非但没有瘦下来，反而越来越胖。因为人体本应从主食中获取的能量变

成了从油中获取，也就摄入了更多的油脂，其体脂和体重增加也就难以避免了。 

合理营养就是以各种合理搭配为基础而构建成的，“粗细搭配”就是最经典

的搭配之一。粗粮是相对于人们日常吃的精白米和精面粉等细粮而言的，主要包

括玉米、小米、高粱米、紫米、燕麦、荞麦、麦麸等。黄豆、绿豆、赤豆等算豆

类，不算粗粮范畴，但在烹调主食的时候，提倡也放些豆类食物。 

另外参宝宝提醒大家一点，千万不要把土豆当作菜，土豆和薯类均可划分在

主食范畴。米面与土豆、红薯、魔芋搭配，可使人体获得更多、更全面的营养素，

缓解进食后血糖上升的速度，还能防治便秘噢。 

 

 


