
2014年2月14日 星期五 报料电话：5200110 热读·健康 23责任编辑/赵文杰

有几类人群是不适合吃元宵的，如老年
人、糖尿病患者、高脂血症患者、胰腺炎、胆囊
炎患者以及胃肠道功能比较弱的人。如今虽
然元宵汤圆也都有了“无糖型”的，但事实上
元宵和汤圆很难做到真正无糖，因为糯米做
的皮里和馅里是无法根本去除糖分的。因此
尤其对于糖尿病患者来说，即使是“无糖型”
元宵也不主张吃。如果一定要吃，建议上述
人群每次吃元宵或汤圆的量不要超过3个，
而且一定要在每天的主食摄入中减去半两。

开水下 水烧开后，把元宵放入锅
内，用勺子轻轻推开，让其旋转几周不
粘锅壁。

慢水煮 待元宵浮起后，迅速改用
慢火。否则，元宵不断翻滚，外熟内硬
不好吃。

点冷水 煮的过程中，每开一次
锅加少量冷水，使锅内的元宵保持
似滚非滚状态。水沸两三次后，再
煮一会儿，即可食之。这样煮出的
元宵质软不硬，甜粘好吃。

及时煮 生元宵的糯米粉含
水量较多，久放会变质，受冻易
煮破。元宵最好现做现吃，放
置别超过3天。现买的速冻元
宵也要及时吃掉，最好不要
存放一周以上。另外，品尝
元宵时无论水煮，还是油
炸，均要使元宵熟透。在
油炸元宵时最好在元宵
上扎一些小孔，防止
元宵爆裂而烫伤。

吃元宵还要注意不能
太烫，也不能大口大口地
吃，否则很可能烫伤口腔和
食管的黏膜。医学研究已
经证实，食物灼伤很可能引
起食管癌、胃癌等相关疾
病。

吃元宵时，可分为小块
食用，细细咀嚼有利于消
化。家长在儿童哭泣和跑
闹的时候，不要喂食元宵。
一旦发生意外，可用双手抱
住孩子腹部，有节奏向上、

向内推压，直至其排出，如
果情况严重，要尽快到医院
救治。由于热元宵柔软润
滑，十分有口感，所以很多
人喜欢吃刚出锅的热元宵，
这样更容易烫伤。

因为元宵馅料较之外
皮更热，一旦将元宵囫囵入
口咬破时，馅料可能烫伤口
腔黏膜甚至食道。有的人
吃元宵时一被烫就很快把
元宵咽下去，这种习惯危害
更大。

吃元宵防烫伤

吃出元宵别样美味

今天是元宵节，很多人家里想必早已备上满满当当的元宵、汤圆。一顿吃不完的元宵甚至

连续几天里都是餐桌上的常客，早餐、加餐甚至夜宵都少不了元宵和汤圆。

俗话说过犹不及，其实说起吃元宵和汤圆来也是一样。不论是元宵还是汤圆，从营养学来

看，糯米皮加上豆沙、芝麻、枣泥、花生等甜馅或鲜肉、菜肉等咸馅，都是高糖分高热量的非健康

食品。那么到底如何吃元宵，才能保证你美味与健康兼收呢？

三十的烟火三十的烟火，，十五的灯十五的灯。。在噼在噼噼啪啪的爆竹声中辞去旧岁

噼啪啪的爆竹声中辞去旧岁，，年年味尚未散尽我们又迎来了火树银

味尚未散尽我们又迎来了火树银花的元宵节啦
花的元宵节啦！！元宵节是整个中

元宵节是整个中国年中最红火热闹的节日
国年中最红火热闹的节日，，出门出门赏月赏月、、燃灯放焰燃灯放焰、、喜猜灯谜喜猜灯谜、、共吃共吃元宵元宵，，其乐融融其乐融融。。元宵节怎么少

元宵节怎么少得了元宵得了元宵？？

北京协和医院营养科
教授指出，元宵、汤圆虽然
味道好，但也不能多吃。

无论是元宵还是汤圆
都属于高热量、高糖分的食
品，还含有油脂，但却缺乏
营养素，除了热量和糖外并
没有太多其它营养。这样的
食品首先是不适合当早餐

吃，除了缺乏营养外，还因
为人早起时胃肠道功能是
最弱的，而无论是元宵还是
汤圆，外皮的部分都是糯米
的，黏性高、不易消化。

因此早餐吃元宵汤圆
很容易消化不良，出现泛
酸、烧心等情况，影响一天
的工作和生活。

除了早餐不适合吃元
宵汤圆外，究竟该什么时候
吃元宵、汤圆还有很多讲
究。专家建议，最好也别把
元宵当正餐，上午早饭后九
十点钟或者下午加餐的时
候吃点元宵还可以，但每次
吃个一二两也就足够了。

在吃元宵、汤圆的同
时，不能再吃其它含糖高的
食品；还要减少其它主食的
摄入，一般来说是吃三个元
宵或汤圆就要减去半两主
食。夜宵如果和睡觉的时

间离得比较
近，最好也别
吃 元 宵 、汤
圆，否则前面说
过了，这类食品不
好消化、排空慢，也
会加重胃肠道负担。
一些胃肠道弱的人在吃
了元宵后就会出现泛酸、烧
心等胃食管反流问题。因
此吃元宵不能吃太饱，吃
完后也不要马上就躺着，最
好活动两小时以上再睡觉。

每顿一二两足矣

早餐不宜食用

除了煮元宵外，有人还
喜欢把吃不完的元宵油炸
了吃。虽然油炸的元宵比
较香脆，但油炸会使本身油
脂含量就不低的元宵油脂
比例更高，而且能量增加，
成了更不健康的食品。因
此油炸元宵从营养角度来
看是最不可取的，千万别为
了口感而牺牲了健康。

虽然油炸的元宵色泽金
黄、香脆可口，但油炸高温
会破坏很多元宵本身所带
有的营养素，降低元宵的温
补作用；油炸还会使本身油
脂含量就不低的元宵油脂

比例更高，而且热量增加，
更易导致肥胖。此外，油炸
还会产生一些对人体健康
不利的致癌物质。因此油
炸元宵从营养角度来看是
最不可取的，千万别为了口
感而牺牲了健康。尤其是
有胆囊、胰腺疾病的患者，
食用油炸的元宵很可能会
使这类患者的疾病复发。

因此，为减少热量，食
用元宵应避免用油炸的方
式，同时多摄取一些高纤维
的食物，比平时多做些运
动，吃完后可快步走一小时
等运动方式消耗热量。

其实元宵、汤圆也并非
“一无是处”，一些微量元
素、营养素就溶在煮汤圆、
元宵的汤里。因此吃元
宵汤圆最好再喝汤，这还
可以促进消化吸收，即民
间常说的原汤化原食。
不过喝汤一定要注意别
在汤里再加糖。如果吃的
是咸汤圆，可以在汤里放些

小虾米及蔬菜，补充营养，
但最好不要再放油脂或调
味料。

无论是吃元宵还是喝
汤还要注意不能太烫，也不
能大口大口地吃，否则很可
能烫伤口腔和食管的黏
膜。医学研究已经证实，食
物灼伤很可能引起食管癌、
胃癌等相关疾病。

喝点汤促消化

不可油炸着吃

每年北京市的卫生监督部门都会对元
宵节市场进行严格的监督检查。卫生监督
部门提醒市民，购买元宵和汤圆一定要看
好生产厂家、厂址、生产日期和保质期等，
最好选择自己熟悉的正规厂家的品牌产
品。购买后要严格按照储存标准存放。

对于如今市场上出现的彩色元宵，专
家提醒为了健康要学会鉴别其中是否有色
素：一是从色彩上判断，含有色素的产品颜
色较重；色彩可能不够均匀，呈颗粒状。如
果煮出的汤圆褪色，最好别吃。

几类人群不宜吃元宵

■新闻延伸

当心色素

正确煮元宵

元宵，相传了几千年的民族
特色食品，其意义早已超出了食
品本身，承载了说不尽的文化内
涵和无价的人间情谊，真正称得
上是文化遗产了。但是跟粽子、
月饼一样，老模范也遇到了新问
题，这些国宝级美食都存在能量
很高的问题。

无论是变换什么馅，元宵都
很难脱离“高能量、难消化”的食
品特点，那么不妨脱离元宵本身，
另想一些办法试一试。

（1）燕麦元宵
在煮元宵的水中加入少量的

燕麦片同煮，当元宵煮熟的时候，
燕麦也刚好熟了。

（2）山药元宵
与燕麦元宵一样，在煮元宵

的同时加入红豆大小的山药丁，
当元宵煮好后山药也熟了。

（3）紫薯元宵
将紫薯切成花生粒大的小

丁，还可以加入小朵的银耳，与元
宵同煮。

经过这样的调整之后，大大
减弱了元宵的甜腻口感，由于燕
麦、山药、紫薯、银耳都是膳食纤
维极为丰富的食物，添加之后也
使食物的血糖生成指数大为下
降。还因为山药、紫薯、银耳都是
名副其实的营养明星，在保留元
宵传统的食物特点的同时，明显
地提高了食物整体的营养价值。

当然，也可以将燕麦、山药、
紫薯、银耳与元宵一并来煮，就更
加丰富多彩了。

元宵新吃法

（本版综合稿件）

第一步

第二步

第三步

第四步

第五步

●黑芝麻馅

黑芝麻100g，细砂糖60g，黄
油40g。

做法：
黑芝麻炒熟，用研磨机打成

粉（如果没有研磨机就用擀面杖
捣碎，口感会粗糙一点，也可以直
接从超市买芝麻粉），加入细砂糖
拌匀，加入融化的黄油或猪油拌
匀即成芝麻馅，放入冰箱冷冻室
20分钟，使其凝固后取出备用。

●花生馅

花生 50g，细砂糖 30g，黄油
20g。

做法：
花生用烤箱150度10分钟烤

香，用擀面杖擀碎，加入细砂糖拌
匀，加入融化的黄油或猪油拌匀
即成花生馅，放入冰箱冷冻室 20
分钟，使其凝固后取出备用。

动手自己做


