
洋快餐：能量高，营养低

洋快餐味道可口，卫生有保障，因

而受到许多年轻白领的青睐。但是，它

的能量极高，为了使食物可口，洋快餐

往往会使用较多的食盐、糖精、味精，长

期食用会造成维生素B1缺乏，还会诱发

高血压等慢性疾病。

对策：为控制能量摄入，尽量不要

点能量很高的洋快餐。最好不要选择

套餐，选用汉堡的同时，饮用低能量饮

料，或搭配生菜沙拉，补充不足的营养。

中式快餐：不卫生，不健康

中式快餐省钱且节约时间。但中

式快餐菜品往往不够新鲜，菜式变化较

小，容易吃腻。其次，盒饭盐分和油脂

容易超标，绿叶蔬菜不足。最主要的

是，有些快餐店可能使用“地沟油”，对

健康极为不利。

对策：订中式快餐应选择质量有保

证的配餐公司或有送餐许可证的餐馆，

确保食品新鲜和安全。要多点青菜，选

择荤菜也要尽量点口味较清淡的菜肴。

下小饭馆：盐、油超标

饭馆吃饭可以吃到不同种类的食

物，营养不算单一。但是小饭馆的菜，

盐分和油脂往往超标，不够健康。而且

点菜往往比较重视口感，容易造成营养

结构不合理。

对策：到餐馆吃饭，最好不要选择

小餐馆或者路边摊。点餐时要多点蔬

菜，少点油腻食物。饭后甜点最适合的

选择是水果。此外，不宜长期固定在一

家餐馆就餐。

零食凑合：摄入营养绝对不足

零食凑合是所有午餐类型中最伤

身体的，有些女孩更是把水果当午餐。

这样摄入的营养绝对不足，久之可导致

营养不良，免疫力下降。

对策：零食不能当做正餐，三餐之

间，可选择营养价值高、易消化的零

食。减肥一族，可在午饭前 1~2 个小时

食用水果，以减少午餐摄入量。

自带：保存不当，食物易变质

毫无疑问的是，自己亲手打造的午

餐，既不必担心卫生问题，还可以随心

所欲搭配各种营养。但是，自带午餐要

注意的问题很多，比如要前一天晚上做

好准备。天热时保存不当容易导致食

物变质……时间久了，估计也会嫌烦。

对策：自带菜只能8分熟，避免微波

加热营养损失。适合微波炉加热的烹

饪方法是蒸、红烧、炖等，加热控制在 2

分钟左右。米饭是最好的主食。

合肥老郊区人联谊会
正在招募中

“虽然那地那人没变，合肥却不再

有个满是菜园叫郊区的地方。”回忆起

曾经的郊区老家，合肥老郊区农家乐

负责人的语气中显得有点不是滋味。

随着合肥大建设的发展，2002年

国务院批准合肥市区划调整后原郊区

的一些乡镇并入其他区。一夜间，从

地道的农民变成“城里人”，从自建的

平房搬进了楼房，一晃近十年，昔日的

老郊区已不见当日的模样，老郊区人

也完全融入都市生活，老郊区人生活

发生巨变。

变的是窗外的风景，不变的是曾经

的记忆。值此合肥郊区政府撤销十周

年之际，现合肥老郊区人联谊会正在积

极筹建中。联谊会将发挥联系广泛的

优势，充分调动、整合曾在郊区工作过、

生活过的政府官员、专家、学者、企业家

等宝贵资源，加强联络，促进交流，增进

友谊，倾情交流。

如果你曾工作在郊区，如果你曾

生活在郊区，如果你的记忆里有郊区，

欢迎加入。联系电话：13505607759。

王珊珊

亲，别让午餐“糊弄”了你

对于午餐，很多白领

要么图省事叫外卖，要么

三五人长期下馆子，更有

很多女性把水果、零食当

午餐……长期膳食营养

结构的不合理，导致身体

素质下降。那么，白领午

餐，如何做到既营养又健

康？ 王珊珊
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