
对于千家万户来说，春节合家团聚，一顿丰

盛的年夜饭无比温馨。但您是否知道，饮食不当

不仅会“每逢佳节胖三斤”，还会影响健康。

春节期间该怎么吃才能避免身体不适？过年了

我们该如何安排好自己的衣食起居？本期健康

问诊就请营养与健康方面的专家做一些指导，为

读者朋友在节日期间健康饮食支招，让大家远离

“节日病”，健健康康过大年。 □ 蔡富根/整理
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春节期间该怎么吃最好？

“食物量要因人而异，因为不同人群

食物需要量不同。比如孩子需要的食物

量就少一些；青春期孩子会多一些；老年

人少一点；男性食物量要多于女性；劳动

强度大的人群食物量就要多；不同的生理

状态，比如孕妇、乳母食物量也要多一

些。”刘爱玲表示。“以一个成年体力劳动

的女性为例，早餐一碗牛奶燕麦粥（奶300

克，燕麦25克），一个水煮蛋，一小碟西芹花

生米；午餐米饭 250 克，红烧翅根一个，清

炒菠菜250克，醋溜土豆丝100克，一碗清

淡的紫菜蛋花汤或西红柿蛋花汤；晚餐大

米饭 150 克左右，清蒸鱼 50 克，家常豆腐

100克，香菇油菜100克；零食就是拳头大

小的一个苹果。”刘爱玲还以成年体力劳动

的女性为例，列出了一日三餐的标准。

“如果是一家三口的话，三餐可这样

搭配。早餐为肉菜包子、水煮蛋、牛奶；

午餐为米饭、炖排骨、西红柿炒鸡蛋、清

炒菠菜、豆腐羹；晚餐为杂粮馒头、肉片

炒花菜、鲜虾萝卜丝、炒芦笋、小米粥；晚

点包括橘子和少许坚果。大家可以根据

食物种类和量的要求，根据当地的习惯

来进行搭配。”刘爱玲说。

中国疾病预防控制中心营养与健康

所研究员何丽补充说：“吃畜肉应首选脂

肪含量较低的瘦肉，依据中国居民平衡

膳食宝塔，每周要保证吃一斤鱼虾、一斤

肉，每天一个鸡蛋。大概是女性每天吃

三两，男性吃四两左右。”何丽指出，春节

期间应控制肉类食用量化标准，每天鱼

禽肉蛋类食物的摄取量约 120 克至 200

克，是自己的一个拳头大小。

何丽解释说：“鱼、禽、蛋和瘦肉等动

物性食物，虽可提供多种营养，但含有高

脂肪和胆固醇。应选择食物脂肪含量相

对较低的鱼虾类水产品和一些去皮禽类

（鸡、鸭、鹅等）。不建议吃太多烟熏、火

烤和腌制的肉类，因为这类食品不仅多

盐而且有害。”

节假日应做到荤素搭配、粗细搭配

春节期间该怎么吃最好？中国疾病预防控制中心营养与健康所研究员刘爱玲指出：

“节假日要保持均衡营养、合理进餐。在备餐时要注意，每天的食物种类要包括粮谷类、

蔬菜水果、肉蛋奶、大豆类，注意荤素搭配、粗细搭配。谷类、薯类、杂豆类平均每天3种

以上，每周要5种以上；蔬菜、菌藻、水果类每天平均4种以上，每周10种以上；鱼、蛋、禽

畜肉平均每天3种以上，每周5种以上；奶、大豆、坚果每天2种，每周5种以上。”

“每逢佳节胖三斤”不是说说而已

远离“节日病”健康过新年 西芹炒百合

西芹有平肝降压、镇静安神、利尿消

肿、防癌抗癌等作用；百合性甘微寒，可润

肺止咳、清心安神；枸杞补肾益精、养肝明

目。这三样食材加在一起，共奏滋阴润肺

之功，可谓“黄金搭档”。

原料：西芹200克，百合30克，枸杞子

10克。

步骤：

1.西芹洗净，从一端抽掉老筋，切成

小片，放沸水中焯1分钟沥出；

2.百合掰成小瓣洗净，放沸水中焯 2

分钟沥出；

3.起油锅，放入西芹和百合翻炒，加

入泡好的枸杞子，调味起锅。

五彩菌菇

菌菇类被营养专家称为“蔬菜牛排”，

原因是它们的营养成分介于蔬菜和肉类

之间。菇类的蛋白质虽然不像肉类那么

高，但较蔬菜高出好几倍，而且一样低热

量、低脂肪又富含现代人常常摄取不足的

膳食纤维，营养非常丰富。烹调时搭配富

含维生素的彩椒，不仅色彩漂亮，而且味

道鲜美。

原料：杏鲍菇 100 克，香菇 100 克，口

蘑 100 克，胡萝卜半根，红椒半个，黄椒半

个，青椒半个，大蒜适量。

步骤：

1.各种菌菇切小片，彩椒切成适量大

小的块，胡萝卜切小片；

2.锅里倒适量油，放大蒜片炒香；

3.放菌菇和胡萝卜炒软；

4. 放 入 彩 椒 和 盐 ，翻 炒 均 匀 即 可

出锅。

玉米胡萝卜炖猪排

这是一道菜汤，用小火煲足3个小时

后，骨酥肉烂，清淡可口，营养丰富。具有

刺激胃肠蠕动、加速烘便排泄的特性，可

防治便秘、肠炎、肠癌等，不仅荤素搭配，

且吃起来不油腻。

原料：猪排骨、胡萝卜、玉米，配料

（姜、盐）。

步骤：

1.猪排骨切块，焯水后捞出；

2.玉米切小块、胡萝卜去皮洗净滚

刀切块，姜块跟焯水后的猪排放一起入

炖锅；

3.加水没过食材，炖熟即可。

春节聚餐不断，鱼肉吃多了，怎么

办？专家列举了8种常见又具有刮油功效

的食物，能帮助我们清除体内多余油脂。

1.燕麦。具有降胆固醇和降血脂作

用。燕麦中含有其他谷物所没有的丰富

可溶性食物纤维，容易被人体吸收，且热

量低，既有利于减肥，又适合心脏病、高血

压和糖尿病人对食疗的需要。

2.玉米。玉米含丰富的钙、磷、镁、

铁、硒及维生素 A、B1、B2、B6、E 和胡萝

卜素等，还富含纤维质。常食玉米可降低

胆固醇并软化血管，对胆囊炎、胆结石和

糖尿病等有辅助治疗作用。

3.葱蒜。洋葱含有环蒜氨酸和硫氨

酸等化合物，有助于血栓的溶解。洋葱

几乎不含脂肪，故能抑制高脂肪饮食引

起的胆固醇升高，有助于改善动脉粥样

硬化。大蒜能降低血清总胆固醇，大蒜

素的二次代谢产物甲基丙烯三硫能预防

血栓。

4.山药。山药的黏液蛋白能预防心

血管系统的脂肪沉积，保持血管弹性，防

止动脉硬化，减少皮下脂肪沉积，避免肥

胖。山药中的多巴胺有扩张血管、改善血

液循环的功能。

5.地瓜。有较强的降低血中胆固醇、

维持血液酸碱平衡、延缓衰老及防癌、抗

癌作用。地瓜含有丰富的膳食纤维和胶

质类等排便物质，可谓“肠道清道夫”。

6.红枣。多食红枣能提高机体抗氧

化和免疫能力，对降低血中胆固醇、三酸

甘油酯也很有效。

7.山楂。常吃山楂可加强和调节心

肌，增大心室、心房运动振幅及冠状动

脉血流量，还能降低血胆固醇，促进脂

肪代谢。

8.苹果。苹果的果胶具有降低血中

胆固醇作用，还含丰富的钾，可排除体内

多余的钠盐，每天吃苹果对维持血压、血

脂均有好处。

推荐几款春节健康美食

佳肴吃腻了，这些食物最刮油

□ 据新华社、《中国妇女报》、《家庭医生》等

坚果营养丰富，备受广大消费者喜

爱，过年期间更是必不可少。“坚果每天应

摄入 10 克左右果仁，也就是将自己的手

在半握拳情况下，放一小把的量，比如两

个核桃、十个左右巴旦木。”何丽表示，吃

坚果要保证一天的膳食总能量不能超标，

同样根据中国居民平衡膳食宝塔推荐，豆

类和坚果每日应该摄入25克至35克。

她提醒爱吃坚果的朋友，一般坚果含

脂肪都在50%左右，肥胖人群应严格控制

摄入量，以防多余能量变成脂肪存储在身

体内。高血脂的人，可选脂肪含量少一些

的栗子、杏仁等坚果；糖尿病患者，可选择

独立包装在量上进行控制，添加有葡萄

干、蔓越莓干和苹果干等果干的糖含量很

高，建议将这些果干挑选出来；过敏人群

选择坚果要注意过敏源。

何丽还表示：“市场上有很多口味的

坚果，在加工过程中难免会添加油盐糖和

各种调料，所以能量也会增高，建议购买

没经过调味的原味坚果。而且，坚果富含

不饱和脂肪酸，如果完全开壳后，容易氧

化变味，不仅会影响口感，还会生成一些

有害健康的成分，所以建议购买没有开壳

或部分开壳的坚果。一些包括含油比较

高和含淀粉比较高的坚果，可以和杂粮一

起做成杂粮粥或杂粮饭。”

每天坚果摄入量不能超标

保证饮食多样化 吃零食有讲究
有的人春节期间会食用过多

零食，而且会吃多种食物。对此，

何丽表示：“食物多样化不是指吃

多种零食，而是要摄取不同种类食

物。比如餐前吃糕点、喝饮料会影

响正常进食，尤其对于一些食欲本

不太好的老年人和小孩子，餐前吃

太多零食会影响正常吃饭，餐后食

用太多会增加能量摄入。”

“吃零食也有讲究，最好在两餐

之间少量吃一点，且选择甜度不高

的水果。如果非要吃糕点，最好是在饥饿时稍微吃一点。另外，可选择稍微吃

点坚果，但要控制好摄入量。”何丽补充说，吃饭时可通过多咀嚼放慢速度，并

要按时进餐、用较小号餐具保证食量稳定。

她还建议：“每餐都要有高蛋白食物，并选择一些脂肪和糖含量较低、蛋白

质和膳食纤维含量高、咀嚼性好的食物。饭前半个小时可以先喝点水、不添加

糖的牛奶、豆浆等液体食物，进食时可先吃蔬菜，然后吃肉类和饭。”

小朋友要做到假期规律饮食
“假期里小朋友往往作息不规

律，早晨不起晚上不睡，容易造成

不吃早饭，晚上吃太多零食，这种

不规律的进餐不但会影响孩子们

的消化道的功能，还能造成营养不

均衡，影响生长发育。”刘爱玲建

议，小朋友要吃好一天三顿饭。

“在食物的选择上，要注意‘三

多、三少、一适量’。‘三多’是多吃

蔬菜多和水果，多喝水；‘三少’指少吃糖果和点心、少喝饮料；糖果、点心和饮

料添加糖和脂肪较多，多吃易患龋齿、长胖；‘一适量’指动物性食物要适量。

因为小朋友消化道的功能还没发育完善，吃多了会造成积食、伤食和胃肠道不

适。此外，肉类含有脂肪比较多，吃多了容易长胖。”刘爱玲补充说。

“还要注意不要暴饮暴食。过年过节用餐比较丰盛，家长对小朋友的限制

又比较松懈，所以小朋友会随着自己的性子猛吃，吃得很多易引起胃肠道不

适。”刘爱玲还提出，“千万不能让小朋友喝酒。由于小朋友发育尚不完全，对

酒精耐受力低，很容易造成酒精中毒和脏器损害，甚至危及生命。”

控制体重要从多个“一点”做起

对于较胖的人在节假日期间应如何平衡膳食，专家提出：

“一是要定时定量进餐。一日三餐，如果一顿不吃，容易变得非

常饥饿，会引起饱食中枢反应迟钝，导致进食过量，会吃得特别

多、特别快。为了避免过快进食，无意中过量进食，倡导定时定

量进餐。”

“二是采用分餐制，限制每日进食量。比如煮了多少个饺

子，老人吃几个，自己吃多少，孩子吃几个。要根据每人身体条

件和活动量进行标准化配餐。经常采用份饭分配制，每人每餐

有定量，保证能吃饱即可。”何丽说。

“三是无论外出聚餐还是在家，如果菜比较丰盛，一定要管

好自己的嘴。在觉得还可以吃几口的情况下，放下筷子不吃

了，这就是所谓的吃到七八分饱，这是控制体重的人应该注意

的。”何丽进一步表示。

“四是减少高能量食物摄入。我们要学会看食品标签上的

营养成分表，营养成分表是1+4的结构，1就是能量。吃了某种

食物后，要看其所含能量占居人一天能量需要量的百分比。尽

量选择一些脂肪、糖含量不高，蛋白质含量高的食物。”何丽说。

“五是尽量减少外出就餐次数。在外面吃饭，要学会点

菜。点菜最好做到‘优选场所，卫生良好，食物小份，分餐更好；

按需点菜，切忌过量，荤素搭配，比例要对；动物食品，优先鱼

虾，蔬菜够量，颜色鲜艳；豆类菌藻，不要缺少，主食要吃，粗细

搭配；低盐低油，少用煎炸，酒和饮料，不喝更好；需求不同，关

照老小。”何丽表示。
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