
健康
本版主编：郝小军 版式策划：赵玫兰 责任校对：绍 文

8
2022年6月1日

提到营养餐，很多人的第一反应是

大鱼大肉。所以，家里如果有病号或者

产妇的话，家人常会做一些大补的东西

来为他们养身体。吃久了可能会导致蛋

白质和脂肪摄入过多，膳食纤维等营养

素摄入不足，加重肝肾负担。真正有利

于健康的营养餐需要遵循5个原则。

重“鲜”：食物要尽量鲜活。鲜活的

食物营养和味道都处在最佳状态，对人

体健康益处更多。如果放置时间过长，

不仅水分丢失影响口感，其中的维生素

C、胡萝卜素等也会因为氧化分解而损

失。并且随着储存时间延长，蔬菜中的

有害物质亚硝酸盐含量也会增加。畜禽

肉及鱼类经过冷藏和冻藏，风味口感和

营养价值也会下降。尽量少吃腌菜、酱

菜、腊肉、香肠等腌制、加工食品。

多“品”：每天至少进食12 种食物。

食物品种齐全、种类多样是营养餐的

基础，应包括五大类食物：谷薯杂豆

类，可以为人体提供丰富的碳水化合

物、B族维生素、矿物质、蛋白质和膳食

纤维；蔬果类，是人体维生素、矿物质、

膳食纤维和植物化学物的重要来源；

畜禽鱼蛋类，富含蛋白质、脂类、脂溶

性维生素、B 族维生素和矿物质；奶豆

坚果类，富含蛋白质、钙和多不饱和脂

肪酸；油盐类，主要提供纯能量、维生

素 E 和氯、钠元素。只有每天都摄取这

些食物才可能满足人们“平衡膳食”的

需求。建议每天平均摄入的食物种类

数量（烹调油和调味品除外）达到12 种

以上，每周达到25 种以上。具体可量化

为：谷类、薯类和杂豆类平均每天 3 种

以上，每周5种以上；蔬菜、菌藻和水果

类平均每天 4 种以上，每周 10 种以上；

鱼、蛋、畜禽肉类每天 3 种以上，每周 5

种以上；奶、大豆和坚果类平均每天 2

种，每周5种以上。

选“色”：每天吃够 5 种颜色。不同

颜色的食物，含有叶黄素等多种类胡萝

卜素、花青素、黄酮类化合物、多酚、番

茄红素、有机硫化物等各种植物化学

物，这些生物活性成分可以促进机体健

康，起到预防癌症、保护心血管、增强免

疫、杀菌等作用。建议每天吃够“红黄绿

白紫”5种颜色的食物，尤其是多吃深绿

色、红色、橘红色和紫红色等深色蔬菜，

如菠菜、西兰花、胡萝卜等。

估“量”：算出均重不超量。《中国居

民膳食指南（2016）》推荐，普通健康成

年人每天应进食谷薯杂豆类250~400克

（50克面粉相当于80克馒头，50克大米

相当于 110 克米饭），蔬菜 300~500 克，

水果200~350克（苹果约1个），畜肉类、

水产类各 40~75 克，蛋类 40~50 克（1 个

鸡蛋），液体奶 300 克（大约 1 袋），大豆

25 克（相当于 40 克豆腐丝、75 克北豆

腐、140 克南豆腐），坚果约 10 克（瓜子

一把半，核桃2~3个），食用油25~30克，

盐最好不超过5克。建议根据自身情况

合理分配三餐，可将早、中、晚三餐的能

量比设为3：4：3。

巧“搭”：让营养事半功倍。在吃主

食时可进行粗细搭配，比如将大米与

1/3 的糙米一起煮，将白面粉和玉米粉

一起蒸馒头，或者用一些粗粮、杂豆，如

燕麦、小米、荞麦、红小豆、芸豆、绿豆、

花豆等做成八宝粥，这些组合不仅可以

降低主食的血糖生成指数，还能补充B

族维生素、膳食纤维和各种矿物质。蔬

菜和肉类搭配能起到增强风味、趋利避

害的作用。比如牛肉炖胡萝卜洋葱，牛

肉中的脂肪可促进胡萝卜素的吸收，胡

萝卜、洋葱中的抗氧化成分和膳食纤维

又可帮助削减牛肉因饱和脂肪酸过多

而带来的心血管疾病风险。

（据《生命时报》）

一份完美的营养餐
什么样？

夏季重养心

夏季五行属火，与人体五脏中的心相对应。立夏后要顺

应天时的变化，重点学会养心。

夏季人体阳气浮越于表，腠理开泄，抵抗力减退。室外烈

日炎炎，室内凉风阵阵，切忌汗后当风、穿着湿衣、贪凉饮冷

等，尤其是有心脑血管疾病的患者。因为出汗后腠理疏松，毛

孔舒张，风寒湿之邪易乘虚而入，伤害人体阳气，滞留肌肤而

出现头痛、身痛、肌肤酸楚麻木、关节痛等症状。老年人及身

体虚弱者对寒热的耐受较差，更应注意及时增减衣物。因此，

进空调房要及时添加衣服，汗湿衣服后要马上擦干，并换上

干爽的衣物。

夏季要以养心为重，不可过度出汗。运动强度要适宜，不

宜过于剧烈，以防耗伤太过而泄汗伤阳。可以选择太极拳、八

段锦、慢跑或游泳等方式，运动后要适当饮用温水，以补充体

液。室外运动以早晨太阳刚刚升起或者黄昏太阳即将落下的

时候为宜。当然，也可以选择在温度适宜的室内进行锻炼。

夏季容易心烦气躁、口舌生疮，也就是老百姓常说的“上

火”。苦味入心，苦味食物可以清热、解暑、降心火，所以，不妨

多吃一些苦味食物。但苦味食物大多寒凉，平素大便溏稀、小

便清长、纳差怕冷、面色白、舌淡脉沉的阳气不足或脾胃虚寒

的人群不宜常吃。

很多年轻人贪凉嗜好冰寒之物，常令寒邪直中脾胃，损

伤脾阳，出现腹痛、腹泻、腹胀、纳呆等症状。春夏养阳，寒凉

之物均应慎食。从冰箱里取出来的食物，应在常温下放一会

儿再吃，一次也不宜吃得太多。宜多食健脾去湿之品，如山

药、扁豆、陈皮、玉米须、茯苓等。

立夏之后，昼长夜短。此时要顺应阳盛阴虚的变化，晚睡

早起，以接受天地的清明之气。为了防止睡眠不足，一定要

“夏打盹”，增加午休，以保证饱满的精神状态以及充足的体

力。 （据《人民日报》）

给蔬菜消毒不能用酒精

近期，很多网购群里和网上都有所谓的健康提醒，称“买

回来的菜要用酒精喷一遍消毒”。消毒是阻断病毒传播的有

效途径，但用酒精给蔬菜消毒是不对的。

消毒可分为物理消毒和化学消毒，使用酒精来消毒属于

化学消毒，而人们日常用的日晒、煮沸等方法则属于物理消

毒。由于新冠病毒对热敏感，对于蔬菜而言最正确的消毒方

法是用清洁的水清洗蔬菜，然后彻底烧熟煮透。酒精属于醇

类消毒剂，主要用于手和皮肤的消毒，也可用于较小物体表

面的消毒。按照消毒剂使用范围来看，酒精并不适用于蔬菜

消毒。

还需要注意，酒精的使用方法主要是涂擦、揉搓，小面积

近距离的喷雾，不可用于空气消毒，可外用不可吞服。所以，

在使用酒精消毒时，要明确其是否适用，浓度是否达到标准，

并以正确方式操作，才能达到消毒目的。（据《中国妇女报》）


