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哎哟不怕

2026年1月7日，美国农业部、卫
生与公众服务部联合发布了最新版
的《2025—2030年美国居民膳食指
南》。对其中提出的一些最新的饮食
建议，究竟该如何理性看待？

吃“真食物”

自1980年起，美国农业部、卫生
与公众服务部每5年就会联合发布
一次《美国居民膳食指南》。美国是一
个多民族国家，各民族的饮食习惯大
不相同，加上贫富悬殊、文化差异显
著，对民众吃什么、怎样吃，很难做出
具体的规定。所谓“指南”，主要就是
一种指导性意见。

医学界提倡循证医学，凡医疗处
置，必须遵循证据。膳食是健康的基
础，“膳食指南”自然也必须遵循证
据。多年来，美国的膳食指南起到了
较好的指导作用，除了美国，还影响
到了世界上许多国家。

今年的《美国居民膳食指南》一
经发布，美国学术界就提出了不同的
意见。比如，美国肝病研究学会对新
指南只是笼统地提到“宜少饮酒”，而
取消了过去的指南中对饮酒的限量
表示不满。

我国的自媒体上也出现了不少
讨论，标题无外乎“大反转”“离经叛
道”“金字塔倒过来了”……所谓“金
字塔”是指在以往的膳食指南中，将
推荐的食品从少到多、自上而下地排
列成金字塔状的图形。比如，以碳水
化合物为主的面包、馒头、米饭等主
食的推荐摄入量较大，一般放在底
层；蔬菜、水果等放在其上一层；肉
类、蛋奶等更次之，放在再上一层；
油、盐、糖等需要加以控制，其绝对用
量较少，故放在金字塔的顶层。该金
字塔图形好懂易记，传播甚广。

而在此次美国所发布的新版膳食
指南的附图中，“三角形”竟然倒了过
来。何以至此？原来，美国此次制定膳
食指南的中心思想是“重质不重量”。
提倡多吃“真食物”即天然的食物，少吃
精加工食物与营养密度不高的食物。

不过该指南对各种食物的推荐
摄入量有所淡化，比如，不再强调计
算食物的卡路里，而是让人们根据自
身的实际需要去确定应该摄入的量。

这个做法其实也没错，不过恐怕只适
合那些高度自觉和自律的人。

由于淡化了对摄入量的表述，传
统“金字塔”式表述的基础也就不存

在了。新指南的制定者依照指南中强
调的重点，自上而下地排列食物，把
重点推荐的食物排在最醒目处，由此
便成了一个“倒三角形”。

增加优质蛋白摄入

在新版膳食指南中，最令人瞩目
的变化是强调了优质蛋白质的摄入。
以往的膳食指南大多指出每人每天
摄入蛋白质的量为每公斤体重0.8克
至1.0克，新指南则强调三餐皆应摄
入优质的蛋白质20克到30克，与以
往的推荐量相比提高了不少。

新版膳食指南似乎对黄油、牛油
等动物脂肪也开了戒，甚至将其与
在“地中海饮食”中强烈推荐的橄榄
油并列，认为“天然食品中的油脂不
一定是坏的”。

要知道，动物脂肪中多含饱和脂
肪酸，而饱和脂肪酸在人体内易转
化为胆固醇。过多的胆固醇，尤其是
低密度脂蛋白胆固醇被视为“坏胆
固醇”，不利于心血管健康。由于美

国心脏病学会等机构多年来推行
“控制胆固醇计划”，卓有成效地减
少了心脑血管病的发病率。

对此，新版膳食指南似乎也并未
漠视，指出饱和脂肪酸供能不应超过
总能量的10%。当然，它说“天然食品
中的油脂不一定是坏的”，可以理解
为要在限量的原则下食用。

值得注意的是，新指南对碳水化
合物有颇多“贬议”。一是坚决反对精
制糖与白面包，二是将碳水化合物与
许多慢性疾病挂上钩，认为其是慢性
病的推手。精制糖与白面包代表了
“低营养密度食品”与“精加工食物”，
是新指南抨击的重点，因为其认为精
制糖只提供了甜味与能量，不包含其
他营养素。而白面包的白面，在精加
工后损失了大量纤维素。

不过，碳水化合物终究是人体最
重要的能量来源。它在体内代谢以后
只产生二氧化碳和水，不劳肝、肾多
费工夫。大脑所需之能量也主要来源
于碳水化合物。因此，笔者认为，不能
无视碳水化合物对健康的贡献，将其
说得一无是处。

最新美国膳食指南，“颠覆”了哪些认知？

艺术家始终
与技术变革共生

城市周刊：当代艺术创作一直与
科技革新如影随形。您对艺术家利用
AI工具创作、为艺术创作赋能，持怎
样的态度？

马琳：这个问题其实正是我们策
划“从经验到算法——人工智能赋能
新海派艺术研究展”时反复思考的一
个问题。

长期以来，艺术家始终在与技术
和技术变革共生。从透视法、油画颜
料的改良，到摄影、电影、数字图像，
每一次技术变革，都会引发关于“艺
术是否会被取代”的争论，但最终我
们看到的不是艺术消失，而是艺术语
言被扩展。

在我看来，AI正处在这样一个历
史节点上。它并不是“替艺术家创作”
的新主体，而是一种能参与生成、计
算、推演和重组的新系统。它改变的是
创作的方式，而不是创作中人的位置。

它更像是一种“外部化的经验系
统”。如果说，艺术家的经验，过去主
要沉淀在身体记忆、手的技法、眼的
判断之中，有了AI之后，艺术家可以
通过算法和数据，把大量图像经验、
形式关系、风格演化路径转化为可计
算的结构，进而启发创作、打开思路。

因此，我倾向于把AI视为一种
新的艺术材料和创作伙伴。AI赋能艺
术，并不是让艺术“追上技术潮流”，
而是启发我们思考：在一个算法参与
世界建构的时代，人类的感受力、想
象力和文化记忆，究竟应该如何继续
发挥作用？这也是我们在近来的几次
策展中，希望与学界同仁、与社会公
众讨论的问题。

城市周刊：在您看来，AI时代的
到来，会给艺术创作与表达带来哪些

新的变化？
马琳：就我已经关注到的变化来

看，至少可以表现在以下三个方面——
创作从“手工制作”转向“系统生

成”。艺术家更多是在设定规则、调试
过程，而不只是完成形态。

艺术表达更关注“关系和结构”。
AI让数据、记忆、图像之间的隐形联
系成为表达的内容。

作者的角色发生变化。艺术家从
“唯一制作者”转向“判断者和意义赋
予者”，人的审美立场变得更重要了。

当然，这些变化会带来图像同质
化、原创性界限模糊等新问题。但正
因如此，艺术的价值将更集中地体现
在对观念深度、文化立场的探索上。

重新感受
人类经验的可贵

城市周刊：您在策划这一次的展览
前，专门了解了国外人工智能作为“创作
者”与“策展人”的实践。其中是否有案例
给您留下深刻印象，可否试举一两例？

马琳：土耳其裔美国新媒体艺术家
雷菲克·安纳多尔将纽约现代艺术博物
馆馆藏图像数据输入机器学习算法，生
成抽象、不断变化的视觉图像。作品被
安置于该博物馆展厅的主中庭，观众可
以观看由AI实时演化的图像。

艺术家称，这件作品的意义是“让
不可见成为可见”。他的作品让我意识

到，AI艺术不只是生成图像，而是在把
“看不见的记忆与信息结构”变成可感
知的经验——艺术开始呈现为一种“数
据的诗学”。

国内艺术家费俊、刘正奎的作品
《情绪剧场》也让我印象很深。这是一个
互动式的作品，通过情感计算、互动技
术和影音装置，让现场观众的实时情绪
数据被捕捉并转化为艺术表现形式，构
成一个全新的情绪体验空间。

这件作品融合了AI、心理学、互动
装置与艺术表达，甚至可以给观众带来
情绪感知与心理疗愈的体验。它让我看
到，技术不只是工具或视觉生成方式，
还可以介入人的感受层面，通过算法和
传感技术把“情绪”这样的主观体验可
视化、可互动化，拓展艺术介入人的内
心世界的方式。

这些实践都让我切实地感到，AI正
在从“工具”变成一种新的艺术语境。也

是受这些先例的启发，又结合我们学院
的学科构成与办学特色，我们将这次研
究展的主题命名为“从经验到算法”。

城市周刊：如何准确理解“从经验
到算法”这一主题的深意？

马琳：在我们看来，AI的出现让“形式
生产”变得更容易，却也让“意义生产”变得
更重要。“从经验到算法”并不是经验被取
代，而是经验被重新放置——艺术家需要
在与算法的协作或对抗中，重新确认人
的感知、记忆和情感在创作中的位置。

在这一理念的推动下，这次展览主
要从方法和观念两个层面，回应了AI
进入艺术领域所带来的变化。

在方法层面，大家把AI纳入创作
结构之中——通过人机共绘、算法生
成、数据驱动影像等方式，让作品在“设
定规则—生成—再判断”的循环中形
成。创作从一次性完成转向过程性的生
成机制。

在观念层面，创作关注的不只是视
觉效果，而是算法如何参与感知、记忆
和叙事的建构。例如，把个人经验、城市
数据、身体动作等转化为可计算的信
息，再通过艺术方式对这些信息进行重
新组织。

我们呈现给大家的作品形式多样，
主题也很丰富。如程雪松、张一戈、张永平
的作品《科学人营地》构想复兴岛成为汇
聚全球科学人与公众的场域，通过AI短
片构建一种不断变化的未来城市图景。

张升化的作品《相濡以沫》是一件
机械装置作品。该装置通过“自主加油
润滑”的机械系统，呈现出一种脆弱却
勉强维持的自洽状态，隐喻人在技术系
统中的处境。

何晶晶的作品《潮》以《海错图》为
线索，把古代经验式“图像生成”与当代
AI生成并置，通过数字水墨、海洋生态
与“鱼喻人”的叙事，构建出一幅当代的
“数字神话图景”。它没有停留在技术展
示，而是把生成技术转化为文化叙事工
具，深入讨论了人与海洋、历史与当代
之间的关系。

为未来艺术教育
搭建新的基础

城市周刊：此次展览除了全面呈现
了上海美术学院师生在AI赋能艺术领
域的多维实践，还有两大亮点：展览的
第二板块“让AI来策展”；把“AI赋能教
学成果”单独作为一个单元。

马琳：我觉得展览第二板块“让AI
来策展”是一种还不成熟但非常有价值
的探索。我们在策展的过程中让AI参
与撰写前言、生成展览结构和标签文
本，本身就是把“策展”从幕后工作转化
为可以被观看的过程。

由此，观众将不仅看到展览的结
果，还能通过作品标签卡等，看到AI生
成的文本与我们撰写的艺术家作品说
明之间的对照。这实际上把策展中的判
断、取舍、纠错过程公开化了，是我个人
非常看重的一点。

这个尝试的意义不在于证明“AI能
不能取代策展人”，而在于开启一个新
问题——当AI也开始参与组织知识与
叙事时，人类策展人的角色将如何转
变？这种把策展方法本身变成展览内容
的做法，为未来“人机协作型策展”提供
了一个重要的起点。

把“AI赋能教学成果”作为一个独
立的单元，是因为这次的展览从一开始
就不仅是创作展示，还是一次探索未来
艺术教育新结构的实验。

这个板块呈现了6门课程如何在
AI的介入下被重新组织。教师的教案、
学生的生成作品、模型训练记录、提示
词档案、虚拟策展实验等，都被纳入展
览现场，让观众看到学习过程本身如何
成为一种生成性的知识生产。

这个单元体现了“新海派”一贯的
开放与实验精神——它关注的不是某
种技术热潮，而是艺术学院在智能时代
如何重构学习方式与知识结构，为未来
艺术教育搭建新的基础。

为了探索未来艺术教育的新可能，我
们还在宝山社区美术馆同期举办“生成之
间：新海派艺术社区展”。这是社区美术馆
比较少的以人工智能为主题的社区展。

这个社区展的意义其实不在“AI题
材的新鲜”，而在于把人工智能从技术
语境带入真实的社区生活之中。“生成
之间”强调的不是某一种技术路径，而
是人、技术与社区之间的动态关系。把
展览从学院空间延伸到宝山社区美术
馆，本身就是一次方法上的转向——让
人工智能相关的艺术实践进入城市日
常，让社区成为创作语境的一部分。让
社区居民、公共空间结构、地方文化经
验，都参与到艺术意义的生成之中。

当AI与社会生活的
方方面面深度融合已成
为无法阻挡的趋势，艺术
创作与表达也面临前所
未有的挑战。

从学术研究范式变革
到未来艺术创作方式和形
态重构，AI将如何重塑艺
术与艺术教育？前不久，
上海大学上海美术学院用
一场“从经验到算法——
人工智能赋能新海派艺术
研究展”，全面探索了人工
智能融入艺术创作与教学
的多重路径。

这番举措可以给前述
议题的探讨带来哪些启发？
本次展览的策展人之一、上
海大学美术馆馆长、上海大
学上海美术学院教授马琳
接受了记者的专访。

■杨秉辉

本报记者 柳森

土耳其裔美国新媒体艺术家雷菲克·安纳多尔作品《无监督》被置于
纽约现代艺术博物馆展厅的主中庭，观众可以观看由AI实时演化的图像。

宝山社区美术馆“生成之间：新海派艺术社区展”现场图。
本版配图均为资料图片

《2025—2030年美国
居民膳食指南》颠覆了
传统的“食物金字塔”

上海大学上海美术
学院与马利画材共同打
造“国色智绘”中国色数
字工具，为中国色的现
代应用提供强力支持。


