
Diet2018年3月2日 星期五 编辑：王忠丽 美编：闫平 25食补

“每逢佳节胖三斤“，春节期
间各种聚会少不了。面对各种各
样的美食，难免无节制地胡吃海
喝。年前的小蛮腰不见了，年后开
工上班时才发现大肚腩越发凸
显。从中医的角度看，肥胖的原因
不外乎：食滞、气胀、湿阻。“胖人
多痰湿”，脾主运化，胃主受纳，
暴饮暴食，饮食无规律容易损伤
脾胃，脾胃运化功能受损，饮食
留滞脾胃，容易聚湿生痰；久坐
不动，加之饮食留滞，全身气机
运行不畅，气滞则津液运行不
畅，津液聚湿成痰。针对上述原

因，范德辉推荐以下两款消食减
脂的素食帮助大家消食、理气、
祛湿健脾。

（一）海带雪梨番茄汤
材料：海带适量、雪梨1个、番

茄1个、干山楂3克、红枣4个、陈皮
6克、盐适量

做法：
1 .在锅内放入适量的水煮开;
2 .放入海带、雪梨、番茄、干

山楂、红枣和陈皮;
3 .然后改成小火煲1个小时，

放入适量的盐调味。
功效：健脾消食、行气通便，

也很有饱腹感，让人不多食。
（二）笋干炒葫芦丝
材料：笋干一条、葫芦一个、

蒜、盐适量。
做法：
1 .将葫芦洗净去皮切丝，笋

干泡发后切丝做备用。
2 .将蒜末爆香后，倒入笋干翻

炒片刻，再将葫芦丝倒入锅中翻
炒均匀，尔后撒入些许盐、清水，
将其炖煮至烂，即可装盘食用。

功效：利尿通便，消除水肿，
常食用能吃出纤长美腿。

据金羊网

食疗甩掉过节“那三斤”
一指每天喝一袋牛奶，可

以有效改善我国膳食中钙摄
入量普遍偏低现象。如有牛奶
不耐症，可用酸奶，低乳糖奶
或两倍豆浆代替。

二指每日摄入碳水化合
物250-350克，即相当于主食6-
8两，可依个人胖瘦情况而增
减，如为超重者，应减少主食
摄入量。

三指每日进食三到四份
高蛋白食物，每份指：瘦肉1两，
或鸡蛋1个，或豆腐2两，或鸡鸭
2两，或鱼虾2两。以鱼类、豆类
蛋白较好。

四指四句话：有粗有细
(粗细粮搭配)；不甜不咸(广东
型膳食每日摄盐6-7克，上海
型8-9克，北京型14-15克，东
北型18-19克。以广东型最佳，
上海型次之)；三四五顿(指在
总量控制下，分餐次数多，有
利于防治糖尿病、高血脂)；七
八分饱。

五指每天吃500克新鲜蔬
菜及水果，是预防多种疾病
的有效措施。当然配餐时可
再用适量烹调油、干果及调
味品等。

据《老年教育》

健康膳食的一二三四五

初春的气候不
稳定，乍暖还寒，很
容易感冒。那么该吃
什么养生呢？

白萝卜是一种
常见的蔬菜 ,中医理
论也认为该品味辛

甘 ,性凉 ,入肺胃经 ,为食
疗佳品,可以治疗或辅助
治疗多种疾病,本草纲目
称 之 为“ 蔬 中 最 有 利
者”。既能理气化痰、生
津止咳,还可补肾益气,缓
解咳嗽。所以 ,白萝卜在
临床实践中有一定的药
用价值。

蜂蜜味甘,性平,碱性
食物。具有补中缓急 ,润
肺止咳,润肠燥、解毒、美
容养颜等功效,二者搭配
起来,可谓是治疗咳嗽的
绝佳秘方。

原料：白萝卜一根、蜂蜜适
量、冰糖适量

做法：
1 .白萝卜洗净去皮，切块；
2 .用小勺子将白萝卜掏空

成杯子状；
3 .萝卜杯子里装上冰糖；
4 .放进深盘中，入蒸锅蒸

一个小时；
5 .取出，把萝卜杯和深盘

中的冰糖萝卜水倒出，备用；
6 .在萝卜杯中放入蜂蜜；
7 .倒入冰糖萝卜水，调匀；
8 .剩下的萝卜可以做萝卜

杯的盖子和把手；
9 .用牙签固定把手即可。

据《新民晚报》

春节期间舟车劳顿、饮食不
节，很多人都感冒了。感冒好了
之后，咳嗽却绵延不止。大多数
咳嗽病人伴有咽痒、干咳或痰黏
难咯，吸入冷空气或说话时咳嗽
加重。广州中医药大学第一附属
医院综合科刘琼主任中医师介
绍，这种咳嗽又称感冒后咳嗽或
感染后咳嗽，这里给读者推荐一

款感冒后咳嗽的食疗方。

南北羹

材料：南杏仁 1 0 克，北沙
参 1 5 克，这是一人一天的分
量。南杏仁是食品，多在菜市
场有售，北沙参在菜市场或药店
都可购得。

做法：将南杏仁、北沙参放

入砂锅或炖盅中，加适量水没
过药面约3-5厘米，武火煲开后
用文火煎20分钟左右即可食用。

功效：南杏仁又叫甜杏仁，
微甜，入肺、大肠经，有润肺止咳
的作用。北沙参，其性微寒，味
甘，入肺、脾经，有养阴生津的作
用。此羹有润肺止咳的功效，特
别适合感冒后干咳无痰、咽干咽
痒的患者，北沙参不需切片，水
煮后很快融化，故南北羹沙软甘

糯，适合各年龄层服用。剩余的
南杏仁可再次加水煮20分钟左
右，分次饮用。如食疗无效者，特
别是伴有鼻炎和胃炎的患者，需
在医生指导下服中药调理。

小贴士：咳嗽患者应注意戒
口，少食煎、炸、辛辣食品如辣椒、
咖啡、烟、酒等。少食肥甘厚腻、海
鲜发物，如羊肉、海鲜、蟹、虾。在
生活起居方面忌熬夜劳累。

据《科技日报》

感冒后咳嗽不止怎么办？

专家指出，日常饮食是糖尿
病人每日钙质的重要来源，要补
充钙质，饮食就要增加乳制品和
豆制品的摄入量，最好每日摄入
1200毫克以上钙质。

据了解，消毒牛奶（250毫升
左右）的含钙量大约在250-300
毫克之间，水豆腐（500克）含钙
量在400-600毫克之间。而且牛
奶和酸奶中含有能促进钙吸收
的维生素D、乳糖和必需氨基
酸，还有对减肥有利的肉碱、肌

醇和甜菜碱，以及脂肪分解必需
的核黄素；豆腐中除了丰富的钙
质，还有调节肠胃功能的低聚
糖、预防骨质疏松和延缓女性衰
老的异黄酮类物质。这些好处是
单纯补钙的钙片无法达到的。

所以，糖友们在日常饮食的
基础上，每日添加100毫升低脂
牛奶或“500毫升酸奶+250克水
豆腐”，即可达到每日1200毫克
钙质的目标。

据《金华晚报》

在民间，菠菜是补铁食物
名单中呼声最高的，但菠菜中
的铁为非血红蛋白铁，吸收率
很低；而且，菠菜中富含草酸，
能与多种矿物质结合从而影响
铁的利用率，同时还会干扰其
他食物中非血红素铁的吸收。

含铁量较多的食物包括动
物血、红肉、肝脏、蛋黄、乳酪及
深绿色蔬菜，平时应适当增加
这些铁质丰富食物的摄取量。

但是，补铁不能只吃这几

样食物，应该食物多样、营养均
衡。蔬菜水果中富含维生素 C、
柠檬酸及苹果酸等，这类有机酸
可与铁形成络合物，有利于铁的
吸收，大大增加铁的利用度。

另外，补充铁剂一定要与
餐共食或餐后服用，可以降低
铁质对肠胃道的刺激，同时食
物中的蛋白质可以提高铁质的
吸收率，如果能够随富含维生素
C 的水果或果汁服用，吸收率会
更佳。 据《医药养生保健报》

山楂陈皮茶

把干荷叶100克撕成碎片，
与陈皮、山楂各100克共同用沸
水冲泡，焖30分钟后饮用，可
以反复冲泡。此茶具有滋阴化
痰、消食降脂的功效。

党芪鸡汤

党参和黄芪各30克，黄精
和枸杞各20克，红枣 (去核 ) 3
颗，竹丝鸡500克，熬汤。补气又
补血，对出血以及身体虚弱者
大有帮助。

牛奶红茶

将红茶3克放入锅中，加
水煎煮5分钟，滤去茶叶。将
牛奶 1 0 0克略煮后加入红茶
汁当中，并用盐调味。此茶每
天早上饮用，可以补气血、强
身健体。

据《家庭周刊》

绿豆甘草汤
将生甘草 30 克、绿豆 90 克放

入炖锅内，加入适量清水，先用武火
煮沸，再换文火炖煮 1小时即可。

功效：此汤可缓急止痛、清
热解毒，药物性肝病患者可每天
随意饮用。

冰糖绿豆苋菜粥
绿豆 90 克，苋菜 100 克，冰

糖 10 克，粳米 100 克。先将粳米、
绿豆放入锅内加适量清水，用武
火将其烧沸后改用文火炖煮 1 小
时，加入苋菜、冰糖，煮熟即成。

功效：此粥每日可分早晚餐
食用，具有清热解毒、生津止渴
的功效。

据《医药养生保健报》

武汉同济医院最近做了项
调查：507位住院老人，有309位
营养不足，存在营养风险，比例
高达60%以上。其中，有不少人
是因为误解了医生叮嘱的“清
淡饮食”才导致这一状况发生。
其实，清淡饮食绝不是只吃素不
沾荤，主要表现为“四少”，即少
油、少盐、少糖、少辣，还要注意
加上“一多”，即食物多样化。

合理控制用油量。每天烹
调油的摄入量要控制在 25-30
克，避免油炸、油煎食物。

少盐。成人每日摄入盐量
应不超过 6 克，吃得太咸会加重
肾脏的负担，影响身体正常排
水功能。还要注意隐形盐，包括

酱油、甜面酱、鸡精、番茄酱、沙
拉等调味品，同时少吃罐头、咸
菜、咸鱼、咸蛋、香肠等。

少辣。油腻辛辣的食物会在
胃肠停留更长的时间，不仅增加
胃肠负担，还促进脂肪堆积。

少糖。炒菜除了少放或不
放糖之外，还要避开甜点果汁中
的果糖、葡萄糖、果葡糖浆等。

多样化。食材尽量全面，包
括杂粮、薯类、蔬菜、水果、豆
制品等，另外鱼类、瘦肉、鸡
蛋、牛奶等都是富含优质蛋白
质的食物，更应该适量摄入。
平时，烹调尽量多选择蒸、煮、
炖等方法。

据《武汉晚报》
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“酸奶+水豆腐”满足糖友钙需求

养肝护肝饮食调养

有机酸可以促进铁吸收

清淡饮食≠戒荤吃素
睡前嚼枸杞不口干

很多人睡觉时有个困扰，
一晚上要起来喝几次水。睡前
可以慢慢嚼食30克枸杞，一般
10天后就会见效。

年龄增大，阴阳皆衰、阴
液不足，尤其是肾精不足时，
嘴里的津液变得稀少，人容易
口干。枸杞子味甘，有补肾益
精、养肝明目、润肺生津等功
效，是著名的补阴中药，对于
阴液缺乏的老年口干症患者
十分有效。如果嚼服枸杞子无
效，就应该留心其他多种致病
原因，进一步检查、排除。

广东省中医院传统疗法
科副主任医师朱晓平

绿叶菜含钙量超过牛奶

说起补钙，大家想到的就
是喝牛奶，其实，很多绿叶蔬
菜的钙含量与牛奶的钙含量
相当，有些甚至比牛奶高出不
少。而且，绿叶蔬菜中含有非
常丰富的镁元素和钾元素：镁
元素本身就是骨骼、牙齿中的
微量成分，而且有利于提高钙
的利用率；钾元素供应充足能
有效减少尿钙的流失。平时，
可常吃些含钙高的绿苋菜、木
耳菜、芥蓝、油菜、小白菜。

据《西宁晚报》

选择食用油的原则重点是
要掌握各种油的特点，各种来源
的油各有优劣，没有绝对的好坏
之分。食用时尽量做定期的品种
更换，保证自己能摄入到各种油
脂中的营养成分。

大豆油：产量高，价格便宜，
但是香味不够，原料有可能是转
基因的。

玉米油：维生素C含量高，稳

定性强，适合煎炸用油。
菜籽油：有特殊的香味，价格

便宜，脂肪酸的组成比例接近人
体需求，油酸含量高，但易被氧
化，开瓶后要尽快食用。

花生油：香味浓郁，比葵花
籽油的不饱和脂肪酸低一点，稳
定性较高，适合煎炸。

芝麻油：香味足，不饱和程
度高，热稳定性差，适合凉拌或

食物即将出锅时放入。
橄榄油：气味清香，由橄榄

果实直接冷榨而成，不经热化学
处理，保留了天然营养成分，但
热稳定性差，适合凉拌。

调和油：市面上很多广告宣
称自己是“黄金配比”调和油，富
含ω-3，对健康非常有益。从营
养角度来说，食物多样性是件好
事。但是，所谓“黄金比例”只不
过是商家营销的噱头，并没有宣
传的那么神奇。

据人民网

油无好坏之分，重点在换着吃

饮食与科学

家庭药方


	25-PDF 版面

