不要把膳食建议过于简单化
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    健康研究的结果可能会不断推翻过去的结论，但是有一个膳食建议永远适用：所有的膳食摄入都应该适量。
美国联邦政府膳食指南顾问委员会的科学家们最近发布了一篇长达500页的报告，似乎提倡鸡蛋重归早餐食谱，这引起了公众的极大关注。这篇报告，或者媒体对于它的解读，似乎与过去长久以来营养学家们建议的“远离高胆固醇”相悖。
这个急转弯带给我们很多疑惑：这些所谓的健康“专家”对于食物的好坏判断总是变来变去，我们为什么还要听他们的呢？
  《美国居民膳食指南》始于十九世纪晚期，并随着科学进步历经多年的发展。因此，这是一项持续更新的工作。但随着科研水平的提升，这份膳食指南也在数量和质量上不断改进，尽管时常发生变化，但在最近十几年内的结论极其一致。除了某些个例以外，大多数时候科学家和医学专家在推荐什么应该吃的问题上能够达成一致。
但这并不是常态，因为与“崭新”的营养建议和时尚获得的大肆宣传报道相比，对已有知识的重复验证显然不能引起媒体的兴趣。
例如，来自大型随机干预试验和哈佛大学长达30年的人群追踪研究所获得的可靠证据发现“地中海饮食”，即增加坚果、橄榄油、水果、蔬菜、豆类和全谷物摄入并减少红肉和糖摄入，能够降低心血管疾病的风险。这些研究为揭示健康脂肪（来自坚果和橄榄油）的益处，以及添加糖（尤其是含糖饮料）和反式脂肪（目前已经在美国餐馆和食品商店绝迹）的害处提供了有力的证据。
基于这些研究，2000年美国哈佛大学出版了科普书《吃好，喝好，身体好》，让美国农业部意识到他们所推崇的单纯低脂饮食是不完全正确的。政府也在逐渐地修正膳食指南的推荐，而最新报告中指出的“鸡蛋是可以吃的”正是遵循了大量科学证据，并解除了对于总脂肪摄入所占能量（卡路里）百分比的特定限制。
如果科学家认同这点，那为什么对于膳食指南顾问委员会报告的媒体报道和评论意见都认为他们关于鸡蛋、糖、脂肪和其它食物的发现是“崭新的”或明显与过去结论相矛盾的？
这是因为，政府制定膳食指南并不仅仅依据科学研究结果，也会受到食品行业的影响，还要考虑到如何让民众更容易读懂膳食指南。
过去的膳食指南曾尝试将有关饱和脂肪酸害处的科学证据应用在浅显易懂的建议中，从而得出“脂肪是坏的”这种过于简单化的误导。 
尽管科学家们早在20世纪60年代就发现，与主要来自于肉类和奶制品的饱和脂肪不同，主要来自于植物的多不饱和脂肪能够降低血液胆固醇水平，但是脂肪的坏名称仍然维持了很多年。
20世纪90年代，越来越多的证据表明反式脂肪的坏处更甚于饱和脂肪。对此，食品工业的对策是，为了不影响食物口感，将食物中的脂肪用不健康的添加糖和精制淀粉所替代，然后给它们贴上“低脂”标签，每年斥资数百万美元进行广告宣传，从而使得“脂肪是魔鬼”的观念更加深入人心。
在最近几年里，政府澄清了一些关于脂肪的科学事实，尤其是在最新的报告中，倡导吃植物来源的健康脂肪，不吃反式脂肪，并避免用高糖低脂食物来替代饱和脂肪。因为反式脂肪和高糖食物都会增加心脏病的风险。
这个建议有些微妙，但是对于那些撰写头条的记者和罗列要点的网络新闻来说，它显得过于复杂了。
因此，我们应该避免用“所有脂肪是好的，所有碳水化合物是坏的！”这种过于简单化的说法来解读这份最新的报告。某些碳水化合物，例如糖和精制碳水化合物，在大量摄入时是有害的，但另一些碳水化合物（如全谷物）是健康的。此外， 在日常饮食中经常吃牛排、加工肉制品和全脂奶制品也是不健康的选择 。
那么我们应该怎样来规划食谱呢？不要单纯考虑某种食物或营养素，而是应该根据一天的营养需求来建立饮食习惯。多吃水果和蔬菜，多吃坚果、豆类和豆制品，并用全谷物替代精制谷物和土豆。红肉（比如牛肉和猪肉），尤其是加工肉制品如培根和腊肠，不应该吃太多，但可以偶尔吃一些。
关于鸡蛋，早在1999年，哈佛大学在JAMA（美国医学会杂志）上发表的研究发现，尽管含有胆固醇，但每天吃一个鸡蛋与心脏病的风险并无明显关系。这篇文章早在16年前就已经发表了，内容与刚刚发布的被解读为“新”发现的膳食指南顾问委员会报告是一致的。但是我们仍然建议糖尿病患者不要经常吃鸡蛋。其他人可以在早餐时吃鸡蛋，可以做成炒鸡蛋，或者采用别的烹饪方式。与用全脂牛奶泡含甜麦片的早餐相比，鸡蛋更好，但是更健康的早餐应该包含燕麦、坚果、蓝莓和一些酸奶。
膳食选择权就掌握在你自己手里！
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