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吃零食是一种生活享受

如何合理选择零食

提 醒T

美 味M

前 沿Q

说到零食，很多人都会想起饼干、面包、薯片、辣条等，并

且孩子们也特别喜欢吃，成年人来不及吃正餐也会用它们来

充饥。一般来说，正餐以外的食物都可以叫做零食，而且在

零食的选择上也不仅限于饼干、薯片等，科学合理地选择零

食也是一门学问。 ■ 据《北京晚报》

释 疑S

养 生Y

什么时间吃合适？
比较合适的时间是两餐之间。《中国居民膳食指南》建议吃

饭前、后30分钟内不宜吃零食，睡觉前不宜吃零食。然而现在

很多人喜欢晚餐到晚睡前的这段时间，边看电视边吃，殊不知

我们在看电视的时候，注意力大多集中在电视内容上，会不经

意地吃进更多的零食，如果是一些坚果类食品，则很可能摄入

过多的热量，经常这样会导致能量过剩，引发肥胖。

吃什么样的零食？
少吃高油、高盐、高糖的零食。曲奇饼干、夹心蛋糕、薯

片等好吃的原因就在于脂肪含量多，看其配料表常用的是动

物油、棕榈油、氢化植物油等饱和脂肪酸比例高的脂肪；膨化

食品中往往含有较多的钠，而较多的钠可能会带来血压升高

和其他心血管疾病的风险；糖渍果脯、水果罐头等添加糖的

含量很高，还会添加一些食用香精、防腐剂等成分，这些都是

导致肥胖的隐形因素。

选择新鲜、天然、易消化的食物。如新鲜水果和能生吃

的蔬菜含有丰富的维生素、矿物质和膳食纤维；奶制品、大豆

类食物可提供丰富的蛋白质和钙；坚果，如花生、核桃、瓜子

等富含蛋白质、多不饱和脂肪酸、矿物质和维生素E；谷类和

薯类，如全麦面包、麦片、蒸红薯等也可以做零食。

吃多少合适？
零食量和食用次数均不宜过多。建议每天吃零食不要

超过三次；零食的热量占一日总能量摄入的10%以内即可，

以免影响正餐的摄入，根据最新2013版《中国居民膳食营养

素参考摄入量》，轻体力成年女性一天推荐摄入的热量大约

是1800千卡，男性2250千卡，所以零食一天可摄入200千卡

左右，当然，如果正餐摄入充足，零食就不能多吃。

气温转变对胃口有直接的影响，这次推

荐的生蚝焖猪手中，干辣椒所含辣椒酊和辣

椒碱有增加食欲和多种养生功效。

材料：猪手 600 克，生蚝 10 只，干辣椒少

许，姜片 20 克，葱段 15 克，老抽、米酒和蚝油、

盐、糖、花生油各适量。

做法：猪手洗干净切块，生蚝洗净泥沙备

用。开锅下油，爆香姜片、干辣椒，下生猪手翻

炒至香气溢出，洒少许米酒，下适量清水，加入

盐、糖、老抽和蚝油，焖煮至猪手软烂，加入生蚝，

大火收汁后加入葱段即成。 ■ 据《广州日报》

澳大利亚一项新研究发现，每天摄入约

128克绿叶菜有助于增强肌肉力量，避免肌肉

功能退化。研究人员建议均衡饮食，多吃绿叶

菜，同时定期进行适量运动。

研究人员对3759名受试者在12年间的饮

食和整体健康数据进行了分析。研究发现，经

常食用生菜、菠菜、羽衣甘蓝等富含硝酸盐绿叶

菜的受试者下肢力量更强，步行速度也更快。

论文第一作者、伊迪斯考恩大学营养学

研究所的博士马克·西姆表示，肌肉功能对于

保持身体健康和骨骼强度至关重要。老年

人年龄越大，因跌倒而受伤或死亡的风险越

高，因此有效的预防很重要。他还表示，绿叶

菜提供了人体必需的多种维生素和矿物质，对

于普通人而言，直接食用蔬菜的效果要好于营

养补充剂。 ■ 据新华社

慢性肾病患者要特别限制钾、磷、嘌呤和草

酸的摄入。

钾：当慢性肾病发展到一定阶段时，患者的

肾无法将过多的钾随尿液排出体外，血液中钾

的浓度升高，可诱发多种危险状况，如窦性心动

过缓、呼吸肌无力等。

磷：高磷是慢性肾病死亡的独立危险因素，

也容易引起患者皮肤瘙痒等不适症状。

嘌呤：其代谢产物是尿酸，高尿酸血症是慢

性肾病的常见并发症，尿酸会加速肾功能损坏。

草酸：慢性肾病患者肾性贫血、肾性骨病发

生率较高，草酸会干扰人体对钙、铁等营养素的

吸收，进而加重贫血、骨病等疾病症状。

由于嘌呤和草酸是水溶性的，钾和磷也能

部分溶于水，所以肉和菜等食物烹调之前先焯

一下水，有助于减少钾、磷等物质的摄入。研究

显示，焯水可以让蔬菜和肉类中的磷分别减少

51％和38％。菠菜、苋菜、马齿苋、鲜竹笋、苦

瓜、茭白等草酸含量较高的蔬菜，焯烫处理后草

酸可降低30％～87％。

需要提醒的是，焯水不是简单地将食材放

入热水中烫一下。焯蔬菜要沸水下锅，水不要

太多，以刚淹没食材为宜，蔬菜颜色稍有变化便

可以捞出来。鱼、虾建议沸水焯1～2分钟捞

出。熬汤的大块排骨或牛羊肉、鸡鸭肉则建议

和凉水一起下锅，大火烧至水开，撇去血沫，然

后捞出。 ■ 据《保健时报》

清明时节这样养生
多晒太阳 活动筋骨

“燕子来时新社，梨花落后清明。”临近清

明，体内肝气逐渐达到最旺，要以“生发阳气，调

肝健脾”为养生要点。在起居上，应晚睡早起，

以使阳气生发舒畅，但是晚睡并不是熬夜。可

穿着宽松衣服，多到空气清新之处，如公园等地

慢走、打拳、做操，选择动作柔和的锻炼方式活

动，使阳气增长。

随着气温升高，人们的活动也增多，虽然春

季养生以“生发阳气”为特点，但《素问·评热病

论》云“汗者，精气也”，要注意运动时“勿大汗，

以养肝脏。”可多晒太阳，活动筋骨，增加抵抗

力。需要注意的是，不宜做运动量太大的活

动。特别是平时活动较少的人群，做运动需要

量力而行，运动量不宜过大。老年人活动时，心

率应控制在可以承受的范围内。患有心脏病、

高血压等疾病的人，不要做强度较大的活动。

清明时节，多食清淡新鲜的蔬菜水果以清

补肝脾，如芹菜、木耳、荠菜、香椿、苦菊等应季

的野菜。有些地方，清明时节还保留着禁火吃

冷食的习惯，但是脾胃弱的人不宜吃冷食。

清明过后雨水增多，尤其是南方，气候潮

湿，容易产生疲倦嗜睡的感觉，这就是“春困”。

而甜腻性食物有助湿作用，食后更容易使人产

生和加重“春困”的感觉，应避免吃甜腻食物。

■ 据《人民日报》

头晕和眩晕有何区别
眩晕和头晕，是日常生活中常见现象，二者症状十分类

似，所以常常被混淆。

头晕是一种常见的脑神经功能障碍，也是临床常见的症

状之一。患者有头昏、头胀、头重脚轻、脑内摇晃、眼花等感

觉。头晕可由多种原因引起，最常见于发热性疾病、高血压

病、脑动脉硬化、颅脑外伤综合征、神经症等。头晕可单独出

现，但常与头痛并发。头晕伴有平衡障碍或空间定向障碍

时，患者感到外周环境或自身旋转、移动或摇晃。出现偶尔

头晕不会有太大问题，如果长时间头晕，可能是重病的先兆，

应引起重视。

眩晕主要是发作性的，客观上并不存在而主观上却又坚

信自身或外物按一定方向旋转、翻滚的一种运动性幻觉，常

伴有恶心呕吐、多汗、血压波动等自主神经症。眩晕不是一

种疾病，而是某些疾病的综合症状。 ■ 据《中国家庭报》

肾不好，肉和菜先焯下水

生蚝焖猪手

甜辣酱炸五柳蛋
烹制五柳炸蛋首先要注意每只蛋按顺序

分别油炸避免粘在一起，其二要注意吸油，因

为过于油腻会影响汁底和五柳的口感，这一次

建议在原来的基础版酸甜汁上加入泰式甜辣

酱，可以增添风味。

材料：五柳 120 克，李派林喼汁、泰式甜辣

酱适量，瓶装酸甜汁 200 毫升，鸡蛋 4~6 只，植

物油适量。

做法：把酸甜汁煮开，加入泰式甜辣酱和

喼汁后下五柳搅拌均匀备用；开锅下油，把鸡

蛋分别炸至上色，捞起吸干油分后上碟，淋上

煮开后的汁酱即成。 ■ 据《广州日报》

多吃绿叶菜
有助于增强肌肉力量


