
说法!寿命长短与"吃多少#有关系$

!人一生能吃
!"

吨左右食物"谁先吃完谁先走# $近期"在小李的朋友圈里"流行这样一种说法% 顿时"!一生只能吃
!"

吨食物$的观点引发网友热议"甚至有网友调侃"不吃不喝才不会有消耗"那岂不是绝食就能长生不老& '吃得少的人才会

长寿"而我顿顿饭都吃得过饱"那么寿命会不会因此缩短呢& $小李称"他吃饭时只有在胃里感觉到撑的情况下"心理上才

会有满足感"尤其是晚上睡觉前"一定要吃点东西"否则总觉得亏了自己%

除习惯每顿饭都吃得过饱的人对这种说法感到惶恐不安外"一些平时饭量大的人也因此!如坐针毡$% !老辈人都说(能

吃是福)"而我从小饭量就大"也一直以能吃饭多干活为傲"(谁先吃完谁先走)"言外之意"不就是(能吃也是祸)吗& *市民王

先生质疑+

到底,人一生是不是只能吃
!"

吨左右的食物"谁先吃完谁先走-*这种说法有没有科学依据&记者向相关专家进行了

求证%

求证!寿命长短受多种因素影响%&吃多少#不占绝对地位
,寿命长短和吃多少之间还是存在一定关系的% *营养科专家张晓伟表示"从营养学的角度讲"人体对每

一种营养素的摄入量都有一个适宜的范围%

张晓伟说"吃得多和吃得少都会对我们的身体产生不良的影响"如果长期摄取某种营养素不足

就会发生缺乏"比如缺铁性贫血.蛋白质热量营养不良导致的消瘦.维生素
#

缺乏引起的坏血

病等均可影响寿命的长短/相反"如果摄入过多就会导致营养过剩"比如肥胖.冠心病.高脂

血症.糖尿病等也可影响寿命的长短%

总体来说"寿命长短受客观和主观两大因素的影响% 有研究表明"客观因素

约占到
$%&

"主要是遗传
'(&

.社会环境
'%&

.自然环境
)&

.医疗条件
*&

"而起

主要作用的是
!%&

左右的主观因素"包括饮食.营养.运动.心理.是否吸烟饮

酒等"饮食只是其中的部分因素"并不占绝对地位"因此网上热传的说法并

不科学%

释疑!

健康长寿%到底应该怎么&吃#$

对于究竟如何 ,吃*" 张晓伟从营养学的角度给出了建议% ,(健

康吃) 要根据每一个人的具体情况" 按照中国居民膳食营养素参考摄

入量建议的数量来吃" 对于一般人群来讲" 遵循 0中国居民膳食指南1

和 2中国居民膳食宝塔1 进行饮食就行+* 张晓伟说" 按照 ,膳食宝塔*

和 ,膳食指南* 的要求" 人们每日的食物摄入在保持平衡膳食. 粗细搭配

合理的同时" 还应该多吃蔬菜. 水果. 薯类. 豆类. 奶类" 减少烹调用油

量" 吃清淡少盐的膳食+ 此外" 要想达到健康长寿的目的" 人们还应注意

三餐分配合理. 多喝水. 戒烟戒酒" 适量运动" 保持健康体重+ ,要想

身体安" 三分饥与寒*" 每顿饭七八分饱最适宜+ 对此张晓伟表示" 习

惯每顿饭都吃得过饱的人一定要改正这种不健康的生活方式+ 吃得

过饱所带来的直接危害就是胃肠道负担加重" 消化不良/ 大量的

血液都跑到肠胃系统去 (工作) 了" 容易让人长期处于疲劳状

态" 昏昏欲睡" 会引起大脑反应迟钝" 加速大脑的衰老/ 吃

得过饱" 还会造成营养过剩" 并且增加体内各脏器的负担

与畸形发展" 使体内能量囤积过多" 引起心脑血管病"

增加患癌症的可能性+

张晓伟提醒" ,胃不和则卧不安*" 因此晚餐

要少吃+ 晚餐过饱" 鼓胀的胃肠会对周围器官造

成压迫" 使兴奋的 ,波浪* 扩散到大脑皮质其

他部位" 诱发神经衰弱+ 需要强调的是晚餐

,少吃* 不等于 ,不吃*" 那些不吃晚餐

或者不吃主食的做法也是偏颇的" 有

损身体健康+
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