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春节是中国最富有特色的传统节
日，在辞旧岁，迎新春的节日里，亲朋
好友相聚在一起免不了要大吃大喝，
故而，有人感叹“每逢佳节胖三斤”，那
么，在这个喜庆的节日里，我们该如何
做才能避免陷入“每逢佳节胖三斤”的
怪圈，过一个健康年呢？

春节期间饮食指南

(1)避免暴饮暴食：大鱼大肉和高
频饮酒已经成为春节期间亲朋聚餐的
基本基调，如果这个时候暴饮暴食会
让你的身体不堪重负，因此过节期间
要避免暴饮暴食，以防止出现高血脂、
体重骤增等不良后果。

(2)合理搭配饮食
春节期间的饮食“肥而腻”是传统

特点，在物质丰富的今天，春节期间应
避免“肥而腻”的饮食习惯，尽量做到
荤食的选择应少而精，制作要淡而美。

(3)蔬菜不可少
由于生活质量的提高，家庭餐桌

上可谓越来越丰盛，到了春节更是顿
顿离不开鱼肉荤腥。殊不知，这样的
饮食行为十分不健康的，鱼肉荤腥食
用过多，部分人感觉到疲劳倦怠、胃肠
胀气。新鲜蔬菜是一种碱性食物，不
仅含有丰富的纤维素，而且能够中和
体内多余的酸性物质，维持人体新陈
代谢的需要。所以，过年期间家庭餐
桌上也不可少了蔬菜。

(4)水果可防病
春节里享受各种美味时切不可忽

略身边的水果。它能够调节和改善人
体的代谢机能，预防各种疾病、增进身
体健康。

(5)饮食卫生不可忘
春节期间不可避免的会出现剩

菜，这时候应用保鲜膜把剩菜包好，放
置在冰箱里冷藏。需注意的是剩菜放
置在冰箱里并不意味着可以多次加热
食用，实在吃不完的话应该将剩菜扔
掉。以免引起腹泻、腹痛、呕吐等食物
中毒的症状。

食材选择技巧

1、选择食材时要观察食材是否新
鲜，是否在保质期内，包装是否完整无
损、有无鼓包(涨袋、胖听)等现象。购
买保健食品要认准保健食品标志和批
准文号。

2、现在食品市场物资丰富，各类
食材应有尽有，所以在选购时避免集
中大规模采购，以免因储存方式不当、
储存时间过长等原因造成食品过期或
腐败变质。

3、尽量不要选购和食用“新奇”、
“野味”等我们日常生活中不常食用
或从未食用过的食物，以免出现不良
反应。

4、购买食品应选择证照齐备的食
品经营单位并索要正规发票或收据，
一旦食用时出现不适，请尽快就医，保
留病历卡、化验报告等相关资料，并与
食品经营单位联系，同时向当地食品
药品监管部门报告。
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近年来，素食风潮逐渐在老年人群中兴起。有些
“三高”人群更是将肉类“拒之门外”，仿佛多吃一块肉
都是跟健康过不去。专家表示，适当素食的确有益健
康，但如果全盘否定荤食，则有可能会因为营养缺乏
而引起疾病，如骨质疏松、缺铁性贫血等。事实上，老
年人对蛋白质、维生素、钙质等营养的需求有增无减，
因此吃素要适当，才能吃出健康。

长期纯素食，未必健康

素食风潮的兴起并非偶然，随着
生活水平的提高，过多摄入高脂
肪、高蛋白、高热量食物导
致的营养过剩，不仅带
来肥胖问题，还会引
起高血压、高血脂、
高 血 糖 等 疾 病 。
在生活中，不少老
人害怕“三高”，
对荤菜“敬而远
之”，时间久了却
发现体力大不如
前，身体开始变差
……这其实是长期
纯吃素惹的祸。

广东省第二中医院高
级营养师金小洣表示：“吃素固
然有益健康，但长期纯吃素其实未必
健康。”她说，长期吃素而没有注意通过其他
方式进行针对性的营养补充，容易让身体缺乏铁、蛋白
质、维生素，这无疑会导致营养失衡。除了会造成营养
不良，还会导致肌肉力量的下降，容易发生跌倒、骨折
的情况。同时，长期素食会增加贫血、骨质疏松的问
题，并降低机体抵抗力，难以抵御疾病的侵袭。

老人更要讲究荤素搭配

食素，向来被认为是长寿的秘诀之一，老年人注
重素食没有错，但并不代表荤腥不沾。从营养学的角
度来看，适量增加荤食对健康是有益的。比如每天定
量的肉类，可以为身体提供优质蛋白、铁元素等。例
如鱼类就含有非常丰富的优质蛋白和不饱和脂肪酸，
对于降低血脂也有帮助。因此，最健康的饮食之道应
该是摄入均衡。

那么，对于老年人来说，应该怎么吃素才能保证
营养均衡呢？

●蛋白质摄入要保证——少量肉类，多吃豆类
蛋白质对人体非常重要，尤其是老年人。为什么

呢？金小洣解释，蛋白质是构成生物包括人体的主要
成分。不仅血液、肌肉和器官都含有蛋白质，体内各种
酶、某些激素都主要由蛋白质构成。同时，蛋白质能增
强机体抵抗力，供给身体能量。如果缺了蛋白质，人体

会出现消瘦、头晕、精神不振、肌肉无力、消化不良等问
题。老年人应保证每日摄入足够的蛋白质，如果不吃
肉，那么每天至少要吃100克豆制品来保证蛋白质的
补给。当然，牛奶、鸡蛋也含有丰富的蛋白质，可根据
个人的饮食偏好和身体状况进行选择搭配。

●水果、蔬菜要丰富——吃素不仅仅是“吃菜”
说起吃素，人们想到的多是“吃菜”。其实吃素者

应更注重食材的丰富，每种食材所含的营养元素都各
有偏重。除了当季蔬菜，素食中还应包括瓜果等其他

植物性食物。实际上，蔬菜、水果、坚
果、菌类等都可以成为很好的素

食材料。而对于老年人来
说，瓜果类蔬菜更容易消

化，而叶菜类蔬菜的消
化时间更长一些。
水果类则能提供丰
富的维生素。金
小洣建议，老年人
可适当多吃富含
铁质的素食，例如
芹菜、香菜、菠菜、
韭菜等。

素食中丰富的
膳食纤维也能刺激肠蠕

动加快，带走平时饮食残
留在体内的残渣、废物和毒

素，起到清理肠胃和通便的作用。
值得一提的是，吃素的初衷是身体健

康，而非为了吃素而吃素。例如将素食仿荤实际上并
不健康，无论是用哪种食用油，脂肪的含量都不少，大
量食用油烹煮的素食，脂肪含量同样也高，煎炸等烹
煮方式也会让素食成为高热量的食物。因此，健康的
素食应尽量使用水煮、蒸制的烹调方法。

老人应讲究“粗粮细作”

粗粮包括大米、麦子、玉米、薯类、小米、荞麦、燕
麦等，可几种搭配着吃，不仅有助于均衡营养，也让口
味选择更丰富。粗粮含有丰富的不可溶性纤维素，它
与可溶性纤维协同工作，可降低血液中低密度脂胆固
醇和甘油三酯，延缓葡萄糖的吸收，从而降低高血压、
糖尿病的风险。

不少粗粮有养生的功效，如糙米含有丰富的维生
素B、维生素E和大量膳食纤维，可促进排便；小米具
有健脾和胃、补益虚损的功效，搭配淮山、玉米，对脾
虚体弱的人有益。但金小洣提醒，老年人往往消化不
好，胃动力不足，因而五谷杂粮搭配种类最好不超过3
种。另外，可以在烹调时把五谷杂粮打碎后煮食，粗
粮细吃利于消化和吸收。“粗粮细作”，既可将粗粮与
细粮搭配烹煮，保留粗粮中的维生素、矿物质和膳食
纤维，又可减轻老年人胃肠道负担，更利于消化吸收。

剩菜剩饭怎么吃？
肉菜回锅加醋、海鲜放姜蒜

无论是在家还是外出就餐，吃不了剩下都很常见。有人
觉得，剩菜剩饭下顿再吃，方便不浪费；还有人反对说，剩菜
不能吃，会致癌。究竟怎么做对健康更有利？

1、原则
剩荤不剩素 凉菜都别留
吃剩菜，人们常担心损失营养和不利健康。从这两个方

面说，素菜都不及荤菜让人放心。
众所周知，剩菜常有亚硝酸盐过量的问题。亚硝酸盐本身

有毒，在胃里与蛋白质相遇，会产生致癌物质亚硝胺。有数据
显示，人体摄入的亚硝酸盐80%来自于蔬菜。做好的素菜在
温度较高地方，放的时间一长，亚硝酸盐含量会有所增加。

此外，素菜中的营养更容易流失。这是因为一种食物中
的营养素通常多达几十种，其中水溶性维生素，如维生素C、
E都比较怕热。而蔬菜的营养价值恰恰体现在丰富的维生素
上，因此重新加热的素菜，营养损失严重。

食物中还有些不太怕热的营养素，比如说钙、铁等矿物
质。这些营养素人们通常会通过鱼肉等荤菜摄取，因此热一
回，营养损失不会非常严重。

所以，无论是从营养还是安全的角度，都尽量不吃剩的
蔬菜。此外，需要提醒的是，凉菜不论荤素最好都不吃剩的，
因为如果不经加热，其中的细菌不易被杀死，容易导致腹泻
等不适。

2、储存
蒙上保鲜膜凉透放冰箱
剩菜并不是绝对不能吃，保存条件一定要格外注意，凉

透后应立即放入冰箱。
晾凉再放是因为热食物突然进入低温环境，食物的热气

会引起水蒸气凝结，促使霉菌生长，从而导致冰箱里的食物
霉变。凉透后，要及时放入冰箱，即使在冬季，也不要长时间
放在外面，因为冰箱有一定抑菌作用。

不同剩菜，一定要分开储存，可避免细菌交叉污染。还
需要用干净的容器密闭储存，如保鲜盒、保鲜袋，或者把碗盘
附上一层保鲜膜。

剩菜存放时间不宜过长，最好能在5—6个小时内吃
掉。一般情况下，高温加热几分钟，可杀灭大部分致病菌。
可如果食物存放的时间过长，产生了亚硝酸盐以及黄曲霉素
等，加热就起不到作用了。

3、回锅
海鲜放姜蒜
肉菜加点醋
除了合理储存，回锅加热也是保障健康的关键。剩菜在

冰箱里储存，吃之前一定要高温回锅。因为低温只能抑制细
菌繁殖，不能彻底杀死细菌。

不同剩菜，加热也各有技巧：剩菜中，属鱼虾蟹贝最不耐
放，即使在低温下储存，也会产生的细菌，容易变质。所以，
加热时最好再加点酒、葱、姜、蒜等佐料，这样不仅可以提鲜，
还具有一定杀菌作用，能防止引起肠胃不适。

与海鲜蔬菜相比，肉类比较不易产生亚硝酸盐等致癌
物，但一定也要将其热透，最好加热10分钟以上，或微波加
热1分钟以上。加热时，不妨加点醋，肉类富含矿物质，这些
矿物质受热后，会随着水分溢出。这些物质遇上醋酸就会合
成醋酸钙，有利人体的吸收和利用。

米饭、馒头等主食最好在第二天吃完，因为淀粉类食物
容易滋生葡萄球菌和黄曲霉毒素。这些有害物质高温加热
下也无法被杀死。所以，如果两天还没吃完，即使看起来没
变质，也不要再吃了。

4、翻新
米饭做成糊 牛肉变肉松
上顿吃，下顿吃，没有了新鲜感，剩菜往往还容易被剩

下。为了健康，上顿的剩菜，下顿一定要吃完，否则要坚决扔
掉。这就需要充分发挥想象力，来次“剩菜大变身”了。

肉类凉拌、炒菜皆可。酱牛肉、酱肘子等最简单的变身
方法就是凉拌，可把肉切片与新鲜蔬菜、调味料一起拌匀；也
可以与胡萝卜、芹菜等蔬菜同炒。还可把酱肉剁碎，与青椒
丁、香菜末等拌在一起，加在烧饼里做成肉夹馍。如果家中
有小孩，把酱牛肉拍散剁碎，加盐、糖、酱油炒成肉松佐餐也
不错。

煎炸鱼类，加热后往往口感又老又硬，其实可以加入彩椒、
胡萝卜丁等重新红烧，以酱油和糖调味，就成了一道新菜。

家里蒸米饭，一次容易多。剩饭除了炒饭、煮粥外，还可
将其打碎，加豆腐和鸡蛋做成米糊豆腐羹。此外，米饭还可
以与土豆、肉末等搅拌，做成干炸丸子。

粗粮和谁最般配？
“粗细组合”营养高
粗粮可以与哪些食物搭配在一起呢？有什么需要注

意的地方呢？北京协和医院营养科主任医师于康教授为
您一一解答。

合理营养就是以各种合理搭配为基础而构建成的，
“粗细搭配”就是最经典的搭配之一。粗粮是相对于人们
日常吃的精白米和精面粉等细粮而言的，主要包括玉米、
小米、高粱米、紫米、燕麦、荞麦、麦麸等。黄豆、绿豆、赤豆
等算豆类，不算粗粮范畴，但在烹调主食的时候，提倡也放
些豆类食物。
●粗粮与细粮搭配

精白米（面）可与玉米（面）、小米、高粱米等搭配食用，
细粮粗粮搭配比例为2∶1或1∶1。由于粗粮富含膳食纤维、
B族维生素和抗氧化物质，粗细搭配更能吃出营养和健康。
●粗细粮与豆类搭配

豆类既含有丰富的碳水化合物，又富含蛋白质及一定
量的脂肪和膳食纤维，可使营养更全面，还可提升某些营
养素的品质。

白米里面虽然含有蛋白质，但不算优质蛋白，因为缺
少人体必需的氨基酸赖氨酸。豆类食品里富含氨基酸，恰
好可以弥补白米里氨基酸的缺乏，所以白米和豆类的组合
可以让主食的氨基酸更加完整、立体，更符合人吸收的需
要，且“豆饭”的口感也香浓可口。

粗细粮可以和豆类食物一起搭配，细粮与粗粮和豆类
的搭配比例为2∶1∶1。
●粗细粮与薯类搭配

首先要明确一个观点：不要把土豆当作菜，土豆和薯
类均可划分在主食范畴。

米面与土豆、红薯、魔芋搭配，可使人体获得更多、更全
面的营养素，缓解进食后血糖上升的速度，还能防治便秘等。

薯类有很多好处，但是人们在食用时还是要注意以下
三方面：

1、薯类不宜吃太多，吃多了会有烧心、反酸等不良反应。
2、老年人在晚上不要吃太多薯类，否则可能导致腹胀

或反流，而影响睡眠。
3、薯类不含蛋白质。长期单独食用薯类可能引发营

养不良性水肿。

春节期间尽量不要食用
“新奇”“野味”

春节临近，陕西省食品药品监督管理局日前发布食
品消费提示，提醒民众不宜一次采购过多食物，尽量不
要食用“新奇”“野味”等不常食用或从未食用过的食物
以及易过敏食物，在节日期间应注意饮食卫生。

陕西省食品药品监督管理局提醒，选择购买感官
正常的食品或食品原料，特别要观察是否新鲜，是否在
保质期内，包装是否完整无损、有无鼓包等现象。购买
保健食品要认准保健食品标志和批准文号。

购买熟食或需冷藏的食物时注意其储运条件应符
合产品标示要求，冷藏食品时应生熟分开存于容器中或
用保鲜膜包好后熟上冷下、分层放置。食品需在烧熟煮
透后室温下２小时内食用，剩饭菜冷藏不应超过２４小
时，再次食用前要加热透、确认未变质后方可食用。

不宜一次采购过多食物，以免因储存方式不当、储
存时间过长等造成食品过期或腐败变质。

家庭烹制大量食物特别是烹调用具不足时，应把切
配、盛放食品的刀板和餐具生熟分开，避免交叉污染。

尽量不要食用“新奇”“野味”等不常食用或从未食
用过的食物以及易过敏食物，特别是老年人、幼儿、孕
妇及抵抗力较弱人群更要重视。

不要采摘、购买、食用来历不明的食物，如河豚、野
生蘑菇等，以免发生食物中毒。

年夜饭新吃法
选择需谨慎

春节即将到来，年夜饭如何吃才能既安全又营
养？专家提醒，随着物质的丰富和吃法花样的不断翻
新，消费者在年夜饭的新吃法上选择需谨慎。

“年夜饭就餐方式已越来越多元，这对消费安全和
监管都提出了新的要求。”四川省饭店与餐饮娱乐协会
会长何涛介绍，目前主流的年夜饭就餐方式有四种，第
一种是家庭自制模式，即传统自制年夜饭，自己采购原
料自己做；二是网购外卖套餐模式，通过购买外卖半成
品加工年夜；三是大厨到家模式，请大厨到家做；四是
较为普遍的酒店套餐（点菜）模式。

对于家庭自制模式，何涛建议，饮食结构要合理，
食材丰富、荤素搭配协调；“年年有余”要有新解，提倡
文明节约用餐。尽量不剩饭菜，宁剩荤菜不剩素菜，因
为剩素菜冷藏后容易产生亚硝酸盐；不认识的野菜不
吃，受污染的野菜不吃，再有风味的野菜不可多吃。

针对网购外卖套餐模式，何涛认为要选择大型餐
厅或中心厨房加工的套餐；购买后冷藏存放、限期食
用。购买后不立即加工食用的，应在冷藏条件下存放，
并在保质期内加工食用。为减少交叉污染的可能，回
家后应及时取出套餐内的菜肴，将冷菜等即食食品和
生食品、半成品分开存放。

对于酒店套餐（点菜）模式，何涛建议尽量选择量
化等级为Ａ级、Ｂ级，也就是食品安全等级公示牌上用

“大笑”“微笑”卡通形象表示的餐厅，千万不要到卫生
条件差或无证场所就餐。

对于新兴的大厨到家模式，何涛特别提醒，消费者
要选择有资质的服务单位和专业人员，并提前签订合
约；若“包工包料”，对于每一道菜品的原料、重量、制作
方法等内容，都要在预订单上写明，以免产生纠纷。上
门之后，用户应对食材进行检查，且厨师要提供有效的
健康证。
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老人吃素，适可而止

春运长途回家
别做“低头族”

时下，在春运回家的长途客流中，低头玩手机的“低
头族”已然成为春运途中的一道“风景”。不过，第三军
医大学新桥医院骨科副主任初同伟教授提醒，搭乘长途
车或远距离航班的人来说，长时间低头“作业”可能导致
脊髓损伤。

初同伟教授介绍，当人低头专注手机屏幕时，颈椎长
期处于极度前屈的异常稳定状态，就会对颈椎造成伤
害。比较常见的损伤是容易使颈椎关节发生错位，还可
能患上腕管综合征、腱鞘炎等。特别是在长途车上，车
辆难以保持匀速前进，当发生急刹车或提速时，将加重
对颈椎的损伤。

专家提醒，对于这类“低头族”首先要摆脱对手机的
依赖，在长途回家途中可以通过与同伴聊天，欣赏途中
窗外风景，听听音乐等方式转移对手机的依赖。在春运
回家的漫长旅途中，也可以在座位上进行一些简单的头
部、手部、肩背部和脚部的运动，以舒缓久坐对脊柱的压
迫损伤。
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