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春节 吃出健康来

下面有关专家为你推荐几道春节
健康食谱：

一、甜甜蜜蜜（红枣蜜豆）：红豆
（或白豆、芸豆）400g，红枣 100g，冰糖
100g，麦芽糖 300g，油 100ml（有麦芽
糖不加油也可以）。红豆、枣洗干净用
水泡四小时加水煮约半小时。把煮熟
的豆子、枣控干水。在锅里混合上述
材料，慢慢搅动约半小时关火。

点评：中医认为冬季肝气旺，肝
属木，脾属土，肝旺会抑制脾胃的功
能，而酸入肝，甜入脾。最好增甘少
酸，红枣是很好的健脾益气的食材。

二、恬淡虚无（素饺子）：绿豆
芽、香菜、腐乳、香干、面筋、粉
皮、香油做成馅。

点评：芽类（各类豆芽、蒜苗、香椿

等）的蔬菜应该是最顺应季节的食材
了，有助于阳气的生发。

三、返老还童 （首乌炖核桃）：
首乌 50 克，核桃 100 克，蜜枣 2 粒，
瘦肉一块。把瘦肉在热水里焯一下，
放入核桃、首乌、蜜枣，小火炖 2个
小时即可。

点评：首乌具有养肝柔肝，补肾
乌发的功效，核桃有益智润肠的功
效，和瘦猪肉一起炖既美味又合时
宜。

四、心想事成（八宝菠菜）：菠
菜洗净切段、胡萝卜丝、香菇丝、冬
笋丝，放加盐的滚水中焯熟；腰果、
杏仁、核桃放热油里面过一下捞出，
压碎；油烧热下葱，火腿丝海米煸炒
熟铲出放菠菜上，加盐，味极鲜，香

油拌匀。
点评：菠菜对解毒、防燥颇有益

处。中医认为菠菜性甘凉，能养血、
止血、敛阴、润燥。因菠菜含草酸较
多，有碍钙和铁的吸收，吃时宜先用
沸水烫软，捞出再炒。

五、茁壮成长（油焖春笋）：春
笋去壳，取嫩茎部分切滚刀块；食用
油烧热，下葱结煸香后下笋块翻炒片
刻；加入老抽、白糖、茴香继续翻
炒，加入少量水煮滚后加盖焖 10 分
钟左右；大火收稠汤汁出锅。

点评：中医认为春笋有利通血
脉、化痰涎、消食胀的功效，是高蛋
白、低脂肪、低淀粉、多粗纤维素的
营养美食。

春节，离不开吃。面对丰盛的家宴或者饭店的套餐，如何吃得

更健康呢？营养专家指出，春节的饮食并不是“这也不能吃,那也

不能吃”,只要把握“总量控制、平衡膳食、合理搭配、适当消

耗”的原则，就能吃出营养和健康。

人体每天需要保证水分、蛋白
质、脂肪、维生素、碳水化合物等养
分摄入,但过量或缺乏都会危害健
康。根据中国营养学会的调查 , 近
几年来 ,都市人最突出的饮食问题
有 :谷物、薯类消耗下降 ,每人每天
吃油过多,加上缺乏运动,带来一系列
高血压、糖尿病等慢性病。因此，每
天吃饭把握好每一类养分的摄入量很
重要。

中国营养学会建议,每人每日不
超过 25克油脂的摄入量；一般成年人
每天的谷类食物摄入 250g—400g 为
宜；蔬菜以每人每天 300g—500g 为
宜；每人每天水果的合适量是 200g—
400g；每人每天大豆或豆制品的合理
摄入量为30g-50g。

中国营养学会专家蒋家騉主任医
师建议,春节假期里要注意饮食调节,
吃的零食多、点心多,在正餐时需适当

减量,否则会出现营养过剩，如果某餐
(天)荤菜吃得多了,那么下一餐(天)应
多吃一些素菜,以利体内调节。

吃过多的荤菜会使人体内环境变
成酸性,干扰正常新陈代谢。还有,一
定不要忽略吃主食。粮食是碳水化合
物的主要来源,它可参与脂肪、蛋白质
代谢过程,使其氧化完全,减少有毒产
物的生成及排出,粮食还可为人体提
供一些膳食纤维。

专家对外出就餐的人，提供了一
些实用的点菜小窍门。

以不剩为宜:虽然打包的好习惯
已逐渐形成，但吃剩菜剩饭毕竟还是
不好，如果是自家人吃饭点菜最好不
要讲究排场，能吃多少点多少。如果是
大约 4人，建议点 1个冷菜、3个热菜；
如果 10 人左右，建议点 3-4 个冷菜，
6-7个热菜。不要忘掉主食,可以选择
米饭、素菜包、饺子、窝窝头等，最好吃
粗粮。

三个 1/3搭配:1/3素菜，1/3荤菜，
1/3半荤半素菜。其中素菜选择绿色蔬
菜、红色蔬菜(如胡萝卜、西红柿、南瓜
等)，食用菌 (如香菇、草菇、蘑菇、木
耳、银耳等)，建议还加上根茎类(如土
豆、百合、山药、莲藕)，豆制品。而荤

菜，建议优先选鱼虾等水产类、鸡鸭等
禽类、蛋类。此外，牛肉虽然是红肉,但
它的总脂肪量比猪肉低一半，两者相
比较，建议优先选牛肉。

要求少放油：因为脂肪是浓缩的
能源,它产生的热能是蛋白质、糖类的
2 倍还多，吃太多的脂肪易导致动脉
硬化、高血压、糖尿病等。通常饭馆、酒
楼做菜，油很多，建议点菜时，可以要
求少放油，当然有的菜如果少油，味道
就不好吃，也不可能所有菜都要少油，
那就选择些青菜之类的，要求少放些
油。

五味调和防“吃伤”
如何才能做到既享受美食又不伤

害脾胃呢？记住四个字：“五味调和”。
五味，即酸甜苦辣咸，一名健康成年

人，每天“五味”的膳食用量是：醋
10-20毫升，糖 10-15克，盐 5-6克，干
辣椒面 3-5克，苦味菜如苦瓜等一天
的食用量不宜超过250克。

酸味：主要通过使用醋来获得，可
以促进血液循环，调节新陈代谢，防止
动脉硬化、高血压病的发生。

甜味：中医认为，甜味能健脾、补
虚、扶正。西医认为，甜味能补充能量，
纠正低血糖，缓解疲劳。

苦味：可以清热、去火、解毒、消
暑，还可以调和味觉，平衡人体水火阴
阳。

辣味：可以增进口腔黏膜、胃黏膜
对有害因素的抵抗力。

咸味：盐能杀菌、防腐，能维持人
体的新陈代谢、酸碱平衡。

春节健康食谱

控制总量是关键

健康点菜巧搭配

挑选饮料果汁时，应尽可能选择含糖量少的饮料，例如
玉米汁、山药汁、青瓜汁等。为了改善口感，很多果汁里都
额外添加了糖分，从健康角度考虑，最好尽量避免甜果汁。
在果汁或饮料里适当加点冰，既可改善口感，又有稀释糖分
的作用。

如果喝啤酒，不妨也加点冰块。黄酒则最好加热后饮
用，这样有助于酒精的发散。一旦饮酒过多，则不妨喝点热
茶，热茶有助于发汗，加速酒精的排出。

饮料不要喝太甜

节日里外出就餐的机会增加，而饭店里的菜肴通常又
比较油腻，往往以高蛋白高脂肪为主，在家吃饭时就应当尽
可能吃得清淡些。在注意色、香、味、形的前提下，要做到荤
素、粗细、干稀巧搭配。

如果当天有外出吃饭的安排，那么在家里吃的这一餐，
不妨以蔬菜为主，适当搭配一点鱼虾或蛋类，这样既有助于
保持全天的营养平衡，又能减少脂肪和总能量的摄入，避免
蛋白质摄入量过高给肾脏带来额外的负担。

燕麦、糙米、玉米、红薯等粗粮含有丰富的膳食纤维和
B族维生素以及其他一些微量营养素，具有低能量、低脂肪
的特点。如果外出聚餐比较频繁，那早餐或夜宵喝一碗杂
粮粥，既能养胃，又能去油腻、有助消化和平衡。

家中多吃粗粮粥

儿童的胃肠功能正处于发育阶段，更应注意食物搭配
的科学和饮食的规律。专家说，在节日期间，生活节奏与平
时有所改变，再加上孩子的克制力差，有的孩子爱吃肉，顿
顿肉不离口，有的爱吃小零食，一天到晚嘴不闲，结果极易
导致消化不良。

为此家长必须掌握分寸和尺度，不要给孩子吃太多小
零食，喝太多的饮料，以免影响正餐的食欲。另外，摄入蛋
白质过多，果蔬吃得少，会造成营养失衡。专家建议，节日
期间家长可以给孩子吃一些消食散积的食物，如喝一些萝
卜水，因为萝卜有消积化痰、宽中下气、助消化的作用，还可
吃些山楂，因为山楂具有消食化积的作用。

别给儿童吃太多零食

（本版综合稿件）

节假日休息在家，难免吃点零食。但节日里的正餐通
常已经吃得比较油腻，所以零食就应以具有开胃、消胀、去
火等作用的食物为主。陶晔璇博士建议，少吃花生、瓜子、
糖果、巧克力等高热量的零食，酸枣、话梅、山楂片、海苔等
则可适度食用。

饮料方面，要少喝或不喝碳酸饮料，尤其是青少年儿
童，如果经常把可乐雪碧等当水喝，很容易变成小胖墩。

休息在家，不妨泡杯功夫茶，不仅能陶冶情操，更能消
食去腻。很多花茶具有特殊的效果，例如薰衣草茶有安神
助眠作用，玫瑰茶有舒缓作用，很适合女性饮用。

花生瓜子莫不离嘴


