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看不见的饿 伤你更深
七招对抗!隐性饥饿"

生活好了 不少人却在 !挨饿"

人饿了! 肚子会咕咕叫! 提醒我们该

吃饭了! 一旦摄入碳水化合物" 脂肪" 蛋

白质等能量营养素! 食物在胃里膨胀! 就

能抵消饥饿感! 这就是我们平时说的 #饥

饿$! 即 #显性饥饿$% 然而! 食物中还存

在一些微量营养素 ! 人体每日需求量很

低 ! 即使吃不够也不觉得饥饿 ! 这就叫

&隐性饥饿$%

概括来说 ! 能量营养素缺乏导致的

&显性饥饿$ 吃饱就能解决! 而微量营养素

缺乏造成的 &隐性饥饿$ 必须吃好才能应

对%

&隐性饥饿 $ 在发达国家和发展中国

家普遍存在% 世界卫生组织数据显示! 到

788#

年! 全球因铁缺乏导致的贫血人口已

达到
7832

亿! 碘缺乏人口为
!93#9

亿! 学

龄前维生素
:

缺乏人口为
73";

亿 ! 分别

占全球人口总数或同组人口的
2$<

'

2"<

和
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在我国 ! &隐性饥饿 $ 也一直存在 !

只是过去人们连温饱都解决不了! 并不关

注( 比如近日! 台湾一项调查显示! 高达

99$

的岛内居民正面临 &隐性饥饿$ 及其可

能导致的健康风险(

和过去相比 ! 如今导致 &隐性饥饿 $

的原因更复杂(

一方面! 生活方式急剧变化( 交通工

具代替走路' 机械设备代替体力劳动以及

生活条件的改善! 这些都导致身体能量消

耗减少 ! 食量随之下降 ( 但人体对维生

素' 矿物质等微量营养素的需求并未减少!

在食量减少时 ! 微量营养素摄入易不足 (

只是! &隐性饥饿$ 因为平时难以发觉而

被人忽视(

另一方面! 食物微量营养素含量明显

下降( 随着科技的发展! 食物的生长周期

缩短' 产量提高! 但所含的微量营养素也

比以前少了( 以猕猴桃中维生素
=

含量为

例 !

!997

年测量数据约为
!888

毫克
+!88

克! 现在仅为
788

多毫克
+!88

克上下(

越来越精致的食品加工方式! 也使大

量富含微量营养素的粗糙部分被人为去掉!

比如粮食加工中! 大量去除种皮' 糊粉层

以及胚芽! 使膳食纤维' 维生素和矿物质

大量损失! 导致人们饭吃得不少! 营养素

摄入却没见多(

看不见的饿 伤你更深

&隐性饥饿$ 具体是指两大类营养素

的缺失 ! 一类是维生素 ! 一类是矿物质 (

严重缺乏这两类营养素会致病! 即使未经

察觉的轻度缺乏! 也会影响人们的智力水

平' 劳动能力和身体免疫力(

缺碘导致呆小症

缺碘容易导致甲状腺肿 )俗称 &大脖

子病$*! 还会造成呆小症! 表现为人长不

高和智力损失%

缺铁诱发贫血

铁是血液中血红细胞的重要来源% 如

果缺铁 ! 血红细胞减少 ! 携氧能力降低 !

除了使身体抵抗力下降' 容易感染疾病外!

还会降低人的注意力% 数据显示! 我国每
"

人里就有
!

人贫血! 多为妇女' 儿童' 老

人%

缺维生素
:

容易夜盲

缺乏维生素
:

会影响免疫系统! 使机

体对流感' 麻疹等病毒的抵抗力变差% 另

外! 视神经也会受影响! 导致夜盲症! 甚

至失明%

缺锌让人味觉减弱

锌缺乏会使免疫力下降! 还对味觉影

响很大% 缺锌时! 由于吃东西不香! 会使

食量下降! 容易面黄肌瘦%

缺硒对心脏健康不利

硒是种抗氧化营养素! 对心脏健康尤

为重要% 如曾在四川西昌' 东北克山等地

流行的克山病! 无论老幼均因突发心脏问

题死亡! 这和缺硒有很大关系%

此外! 缺钙易导致骨质疏松' 缺叶酸

往往造成出生缺陷+,很多人认为超重 '

肥胖的人营养过剩 ! 这是不对的 % 超重 '

肥胖反倒是 &隐性饥饿$ 的高危人群! 他

们多是能量营养素摄入过多! 但却可能缺

乏微量营养素 ! 这还会加剧诱发糖尿病 '

高血压等慢性疾病%

七招对抗 !隐性饥饿"

为应对 &隐性饥饿$! 目前! 我国已做

出一些努力! 比如强化碘盐! 虽存在争议!

但不可否认其重要意义- 给贫困地区
1>7;

个月的孩子发放营养包
?

豆粉中加入微量

营养素
@

! 拌到饭里吃! 可缓解微量元素缺

乏的问题%

此外 ! 政府还应做好营养教育工作 !

让孩子们从小就知道均衡饮食的重要性 %

除了政府! 普通人也应学会预防 &隐性饥

饿$! 具体做法如下.

!3

牢记膳食宝塔

日常膳食中应牢记膳食宝塔! 确保谷

类' 薯类' 蔬菜' 水果' 畜禽肉' 鱼虾类'

蛋类' 奶类' 豆类的充分和均衡摄入! 并

控制油' 盐食用量%

73

重点补充四类食物

调查显示! 国人膳食中奶类' 豆类制

品' 粗粮' 水产品的消费量远不及推荐量!

人们最好重点补充% 奶类和豆类制品富含

优质蛋白- 粗粮富含
6

族维生素' 矿物质

和膳食纤维- 水产品含多不饱和脂肪酸%

23

根据自身情况着重补充

不同地区' 不同人群可根据需要! 通

过饮食补充微量营养素% 如摄入牛奶' 蛋

黄 ' 动物肝脏补充维生素
:

- 吃血豆腐 '

红肉' 黑木耳补铁- 摄入海带' 紫菜等补

碘- 常吃猕猴桃' 柑橘等补充维生素
=

等%

;3

多用低温烹调

过度烹饪会使食物中维生素
=

大量流

失% 建议多用蒸' 煮等低温烹调方式! 最

大限度保留食物营养%

"3

摒弃不良习惯

吸烟' 饮酒' 熬夜' 反复减肥' 缺乏

运动等不健康生活习惯也会造成体内微量

营养素缺乏! 应尽早摒弃%

13

尝试强化食品

如今市场上有些强化某些微量营养素

的食品! 比如加铁酱油' 添加
6

族维生素

的谷物早餐! 可酌情食用%

$3

服用膳食补充剂

在一般情况下! 不推荐额外服用膳食

补充剂% 但若长期出差在外! 三餐难以保

证! 可酌情服用复合营养片%

!

据 #生命时报$

"
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!饿肚子"这件事对现代人来说好像不太可能发生#除非是为了减肥主动挨饿$ 在这个全民热衷吃

的时代#不仅填不饱肚子的情况一去不复返#甚至有些人还觉得自己有些营养过剩$

意想不到的是#联合国粮食及农业组织明确指出#全球现有约
78

亿人正遭受!隐性饥饿"的困扰#

这已成为威胁人类健康的重大问题$什么是!隐性饥饿"% 它会带来哪些健康危害% 中国疾病预防控制

中心营养与食品安全所营养科学技术室主任霍军生为你解答$


