
2015年3月27日 星期五 报料电话：5200110热读·健康30 责任编辑/赵文杰

春天已经正式来到大家的身边，很多人
感觉没有胃口，浑身乏力，这个时节最适合吃
点春笋。

有关专家指出，春笋色白如玉、肉质鲜
嫩，被誉为“菜王”。春笋含的水分多、还有丰
富的维生素和矿物质，特别是膳食纤维含量
很高，可以促进胃肠蠕动、防止便秘。

据介绍，春笋的种类多，做法也多，可荤
可素，炒、炖、煮、焖、煨等皆成佳肴。可以单
独吃，做成油焖春笋；也可以和肉类一起做，
如春笋炒肉、春笋白拌鸡；也可以和海鲜搭配
在一起，春笋烧鲥鱼、春笋烧海参；还可以做
成烧卖、面、汤等。

>>推荐食谱
春笋炒肉
材料：五花肉 250g，春笋 300g，青蒜、青

椒适量。
做法：1.春笋切片入开水锅中焯一下，捞

出滤水。2.五花肉先入锅煮烂，以筷子能顺
利戳进为准，捞出趁热切成薄片。3.肉片入
油锅稍煎出油，盛出备用。4.油锅中下入笋
片稍炒一下，加入肉片，继续翻炒。5.撒入蒜
和青椒略炒几下，加盐调味即可。

>>食谱推荐

国家高级烹饪师唐宇表
示，选购韭菜时最好选择整株
深绿鲜嫩、叶肉厚的，不枯黄，
不腐伤为佳。如果不马上食
用，最好用保鲜膜包起来放入
冰箱，可以延长保鲜期。韭菜
按叶片宽窄来分，有宽叶韭和
窄叶韭。宽叶韭呈嫩相，香味
清淡；窄叶韭卖相不如宽叶韭，
但香味浓郁。

>>韭菜豆渣饼

原料：豆渣、玉米面适量、
韭菜、鸡蛋、盐、香油适量。

做法：1.豆渣放入玉米面
中，混合均匀；2.鸡蛋打入豆渣、

玉米面之中混合均匀；3.韭菜洗
净切碎，倒入面中，调入盐和香
油；4.材料混合均匀，能够成团
即可；5.取一些面团，团成圆形，
略压成小饼状；6.平底锅中倒少
许油，放入小饼，小火煎；7.一面
煎金黄后，翻面，至两面都成金
黄即可。

>>韭菜三色蛋卷

原料：韭菜、韭黄、胡萝卜、
鸡蛋、油、盐适量。

做法：1.韭菜、韭黄洗净后，
开水锅中撒少许盐，韭菜、韭黄
分别放入焯熟；2.胡萝卜洗净去
皮，放入开水锅中焯至断生,晾
凉后切成细长丝；3.鸡蛋打散加
盐，摊成蛋皮；4.做好的蛋皮摊

开，依次摆上韭菜、韭红和胡萝
卜丝；5.将蛋皮卷起，用韭菜系
好打结，切段即可；6.吃时要切
成更小的段，一口一个的量，否
则韭菜不易咬断。

>>韭菜炒烧饼

原料：烧饼、韭菜、鸡蛋、生
抽。

做法：1.韭菜洗净切寸段，
鸡蛋打散，烧饼掰成小块；2.
锅中油热，将鸡蛋液倒入，炒
至快凝固，倒入韭菜段、生
抽；3.炒匀后倒入烧饼块，翻
炒均匀即关火。

春天风大，人们很容易上火。鸭肉最大
的特点就是不温不热，清热去火，所以春天是
容易上火的季节，可多吃鸭肉。

专家表示，营养分析表明，鸭肉中胆固醇
含量相对来说并不算高，所以胖人也可以吃
些柴鸭、瘦鸭一饱口福。鸭肉吃法多样，南京
就有板鸭、盐水鸭、黄焖鸭等多种，以及炒鸭
肝、扒鸭掌等，吃法不一。鸭肉性寒，脾胃虚
寒、腹部冷痛、因寒痛经者不宜多用。

专家推荐了两个鸭肉的食疗方：
一是滋阴清热方：瘦鸭一只，去头及内

脏，切块，炖至半熟；加入荸荠 500克，菊花、
荷叶各 50 克，纱布包好，小火炖熟；撇去浮
油，酌加配料，吃肉喝汤。用于阳热亢盛，阴
液亏虚引起的头晕、头痛、便秘等症。

二是清热健脾方：老鸭一只，洗净切块，
保留鸭内金。炖半熟时，加入鲜藕100克，黑
木耳 50克，小火炖熟，吃肉喝汤。调料中少
用花椒、大料、桂皮、干姜等温热之物。用于
脾胃有热引起的恶心干呕、口舌生疮、食欲不
振、咽干口燥等症。

喝水的大原则对于普遍人群都适用,不
过，一些特殊的人群喝水要更加谨慎。

小孩少喝饮料▶▶
首先是儿童，处于生长发育期的许多孩

子不愿意喝水，偏爱喝饮料。这时家长一定
要注意，不要让孩子喝过多的饮料，饮料中
的添加剂更容易影响孩子的健康；而饮料中
的糖分、高热量还会造成儿童肥胖。不喝饮
料，用牛奶代替水可以吗？也不行。儿童虽
然需要更大量地补钙，但补钙量也不能超过
一定范围，不然也会产生负面影响。

孕妇水肿慎喝水▶▶
正常孕妇喝水同一般人一样即可，但由

于怀孕期间容易出现水肿。症状出现时，最
好不要再喝太多水，并且咨询医生正确的解
决方式和喝水注意事项。

老人喝水别太猛▶▶
老年人身体水分含量较低，夜尿频繁，

喝水量可以适当减少，特别是晚上要减少喝
水量，但总量也不能太少。而有中风、脑梗
塞、痛风、血脂高的人群，一定要注意水分补
充，以免血液粘稠度过高增加疾病突发的危
险。另外，老年人心脑血管相对脆弱,切记猛
喝水，否则会给心脏和血管带来负担。

鱼是很多人爱吃的食物之一。鱼的吃法
很多，不过你知道怎么做鱼的营养损失最少
吗？

专家指出，鱼有很高的营养价值。鱼类
的做法主要包括煮、蒸、烧、炸等。煮对蛋白
质起部分水解作用，对脂肪影响不大，但会使
水溶性维生素和矿物质溶于水中，因此鱼汤
可不要随意丢弃。蒸的时候食物与水接触比
煮要少，所以可溶性营养素的损失是比较少
的。烧有红烧、白烧、干烧等之分，对营养素
的影响与水煮相似。炸会增加油脂的含量，
尽量少用油炸的方法。

要想使吃到的鱼既美味又更具营养价
值，调料也很重要。一般鱼的腥气比较大，在
做鱼的时候可以多放点葱姜，不仅能够去腥，
还有助于消化。也可以放一些料酒，能够使
腥味去除得更彻底。此外，根据不同的烹饪
做法，可以放入不同的调料。煮鱼汤加入少
量醋和胡椒粉可以使汤的味道更加鲜美；红
烧鱼，加入适量的酱油可以使色泽更鲜亮；而
清蒸，则最好不要放入过多的调料。

>>推荐食谱
清蒸多宝鱼

材料：多宝鱼1条，葱、姜适量
做法：1.葱姜切丝备用，多宝鱼清理

干净，在表面划几刀，方便入味。2.多宝鱼
上放少许料酒和盐，腌制半个小时。3.在鱼
身放上葱丝、姜丝，上锅开水蒸 15分钟即
可，蒸好的鱼，可扔掉蒸鱼时用的葱姜丝，
重新在鱼身上摆放上新的葱丝、姜丝。4.在
鱼身上倒蒸鱼豉油，把油烧滚热，倒在葱姜丝
上即可。

水是天天喝,
你知道怎么

从口而入,经消化道、毛细血管进入血
液,水参与了人体新陈代谢的过程,成为推
动生命前行的原动力。代谢的废弃物,随着
水分被排泄出体外;皮肤流出汗液、蒸发水
分,维持了体表适宜的恒温。由此可见,水
是我们每天生活必不可少的一部分。而这
必不可少的水要怎么喝,你知道吗?

●最佳日喝水量:2000-2500ml

◎早多晚少，中间
分散

不同人体质不同，
有的人身体需要喝水时
会感觉到口渴，而有的
人则很少有口渴的感
受。究竟一天 8 杯水该
如何分布呢?陈刚毅表
示，早上起来第一杯水
可以喝多一点，达到
300ml 左右。因为睡觉
期间的 8 小时没有水摄

入，而体表又会不断蒸
发出水分，早晨起床时
血液浓稠度高，喝水可
以稀释血液，促进新陈
代谢。晚上睡觉之前不
建议喝水，最好在睡前
2-3小时喝，水量控制在
200ml左右，以免影响睡
眠。其他时间则可以大
致平均分布。要提醒的
是，饭前和吃饭的过程
中，不建议喝太多水，容
易稀释胃酸，影响消化。

◎口渴、尿黄、皮肤
干:要喝水了!

即使没有严格的喝
水时间表，身体不时会
有提醒你喝水的“闹
钟”。如果体内缺水,身
体会向你发出 信 号 ，
如感到口渴、皮肤变
得干燥、尿液变黄 (正
常尿液为淡黄色 )。出
现这些现象，则要及时
补充水分。

◎最佳日喝水量:
2000-2500ml

“人需要喝多少水，
决定于每天的尿量。”
广州中医药大学第一附
属医院肾病科副主任陈
刚毅介绍，一般人每天
的尿量在1000-2000ml
之 间, 平 均 为 1500ml。
再加上流汗、体表蒸发
的水分大约 1000ml,一
个人每天所需要摄入的
水分为 2000-2500ml 左
右,也就是常说的 8杯水
(一杯水约250-300ml)。

◎日饮水超5000ml
易水中毒

水参与了人体的新
陈代谢,帮助将废物运输
出体外,起到排毒的功
效。既然如此,是不是水
喝得越多，排出的毒素
越多、身体越健康呢？
陈刚毅表示:并非如此。
维持人体的正常运转,每
天 喝 2000m-2500ml 水
就足够了，过多了反而
不好。他表示，人体一
天 体 重 波 动 超 过
5%-10%,就容易出现问

题。以一个体重50kg的
人而言，最好不要摄入
超过 2.5kg(即 2500ml)的
水，一旦喝水超过 5kg
(5000ml)，人体容易出现
水中毒。

水中毒是指喝水过
多，血液中的水分含量
过大，影响细胞液的渗
透压，严重者可致细胞
坏死。因此，如果喝水过
多后，出现手脚浮肿、眼
睛浮肿，这就要提醒你
注意控制喝水量，要不
可能有其他相关疾病，
最好到医院做检查。

●喝什么水最健康?
◎最佳水源:白开水

或矿泉水

喝什么水最好？面
临市面上林林总总的各
种水，该如何挑选。陈
刚毅表示，正常人日常
以喝白开水和矿泉水为
佳。自来水煮开后，细
菌被杀灭，水质安全健
康。一些老城区地方水
管老化，自来水经过过
滤再煮开，隔离杂质和
部分细菌后再煮开，更
加健康。矿泉水含有人

体所需要的矿物质，可
以补充人体所需，比起
纯净水更适合正常人，
而肾结石患者，则建议
选择无矿物质的纯净水
或蒸馏水为好。

不建议用饮料代替
水，特别是对于小孩、
肥胖、有基础病的人群。
饮料中含有多种添加
剂，很多产品的糖分和
热量较高，不利于健康，
至于茶和咖啡等天然饮
品，可以一定程度代替
水，但也要因人而异，如

果对咖啡因敏感，不建
议常喝；脾胃虚寒者最
好不要喝太多绿茶。

◎多吃水果、多喝
粥者,可少喝水

每天2000-2500ml的
水分，要完全算在喝进
的水里吗?并非如此。
陈刚毅说，水分还大量
存在于食物中，特别是
水果含水量较为丰富。
因此，如果平常吃水果、
喝粥比较多的人，可以
适当减少喝水的量。

●体质不同喝水时间有讲究?

特殊人群喝水要注意

春吃韭菜疏调肝气春天是最适宜吃韭菜的
季节，也是韭菜最好吃的季
节，一些人更是偏爱头茬韭
菜。你的韭菜食谱够丰富
吗？

北京中医药大学教授杜
金行表示，韭菜又叫“起阳
草”，性温，有补肾补阳的作
用。初春天气冷暖不一，建
议人们不妨多吃一些春韭，
以祛阴散寒。春季吃韭菜还
可以增进食欲，老人、孩子、
孕妇等适当吃些春j韭菜，有
益于增进健康。韭菜散发出
一种独特的辛香气味，有助
于疏调肝气，增强消化功能。

此外，韭菜有散瘀、活
血、解毒的功效，有益于人
体降低血脂，防治冠心病、贫
血、动脉硬化。

喝
吗

喝
吗
??

蒸鱼营养损失最少

上火季节鸭肉补身

（本报综合）

初春开胃宜吃笋


