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采购年货买出健康
春节将至，采办年货也要开始了。你还习惯于准备存

储一冰箱的食物？其实，没有必要了。现在过年期间商场超
市也大都营业，没有必要像以前一样储备大量的食品，只
要够三天左右就行了，过多食物长期储存反而容易变质。
采购年货食物第一个原则就是尽量选择新鲜的，少

选熏腊、冷冻的食品，蔬果更是要新鲜的。采购年货食物
的第二个原则就是要食物多样化，要照顾到每位家庭成
员的营养需求和口味。食物多样化的原则不但是营养平
衡的要求，也是保证食品安全的重要法则，更应该在节
日的饮食中体现出来。购物清单中应该包括粮谷类、薯
类、肉蛋类、奶制品、豆制品、蔬果等。肉类建议多选海
鱼、虾、禽等白肉类，猪、牛、羊等红肉类适可而止。蔬菜
中一定要有绿叶蔬菜，水果不妨选择一些平时不太吃的
品种，比如各种进口水果。

过年期间少不了零食。健康零食首选坚果和水果
干，包括核桃、瓜子、榛子、杏仁、开心果、葡萄干、柿饼、
红薯干等，选择包装零食时要注意看配料表和营养标
签，坚果尽量选择原味的，不选盐渍的、五香的。水果干
要选配料表里只有一种原料的，比如葡萄、杏、无花果。
尽量少选添加了很多糖、盐、添加剂的果脯和蜜饯。饮料
首选清淡饮品，如不加糖的茶饮料和酸奶，不选或少选
各种含糖饮料、碳酸饮料和营养价值较低的乳饮料、酸
乳饮料。对于老人、孩子来说，节日里食用太多营养价值
低的糕点、糖果、甜饮料不利于健康。
少买散装的食物，更不能贪便宜买路边摊的食物。

散装食品大多没有标注生产日期、保质期、生产者等重
要内容，存在食品安全隐患，要慎重选购。路边摊就更没
有保证，越是颜色好、口味好，越值得怀疑。节日期间可
不能贪了口味，伤了健康。
准备送给亲朋好友的年货，也应遵循送礼送健康的

原则。一定不要送烟！全社会都应该建立“送烟就是送毒
害”的观念。送酒建议选低度的葡萄酒或黄酒，不建议送
白酒。鱼翅、燕窝、虫草之类的保健品难以保证是真货，
而且实际营养价值十分有限。人参、海参、蜂王浆、阿胶
之类保健品，吃得不好反倒火上浇油。蛋白粉、鱼油、维生
素也并非人人适用。各种膨化零食大礼包是最俗不过的东西，送
这种礼物，让人觉得特没品位，东西又不健康，难以赢得好评。

其实，除了烟酒、保健品、零食外，还有很多健康的“高大
上”（高端大气上档次）选择，比如给老人送茶叶、血压计、血糖
仪、足浴盆、营养健康书籍或光盘就比较合适，送一些老人家平
时不太吃的高档食用油，比如橄榄油、亚麻籽油、紫苏籽油、山
核桃油、杏仁油、南瓜籽油也不错。给中年的亲朋送计步器、拉
力器、羽毛球拍，提醒工作再忙别忘了运动锻炼。给女性朋友送
精美小包装的有机食品、绿色食品、粗粮礼盒等，也都能体现您
的祝福与心意。

春节家宴吃出健康
年夜饭预订虽然火爆，但自己在家里做年夜饭，还是更多

人的选择。不但更加经济实惠，在营养健康上也更有保障，鸡鸭
鱼肉海鲜品质更好、蔬菜水果更新鲜、油盐更少、各种不良调味
品几乎没有，吃得更放心也更安心。
家宴的菜量应该少一些，品种也不要过多，包括凉菜、热

菜、汤、主食、水果在内，是人数的两倍就足够了，再多就很容易
剩下。家宴不是挣面子的时候，没必要搞上一大桌菜，一顿吃不
完，还要吃好几天剩菜。要知道，现在可是想减肥的人多了，想
趁着春节大快朵颐，改善伙食的人少了。如果确实做多了，正确
的保存方法是在上桌之前就留出一部分来，然后将它们装进密
封保鲜盒，放进冰箱备用。这样可以最大限度地减少细菌繁殖，
保证安全。要注意宁剩荤菜，不剩蔬菜，而在荤菜当中，最应先
吃完的是水产品，而肉类可以保存相对较长的时间。
清爽的素食凉菜应该唱“主角”。用紫甘蓝、黄瓜、番茄、生

菜和胡萝卜做成的大拌菜，以及淀粉含量高的凉菜如
蜜汁山药、醋拌藕片等都是不错的选择。这些清爽的食
物可以保证一餐中的膳食纤维和钾、镁元素的摄入，这
些可都是春节期间比较容易缺乏的营养素。

家宴的主食尽量先上。在外就餐时，“凉菜—热
菜—汤—主食”的上菜顺序似乎成了固定模式，不少人
直到酒足菜饱时才想起来要吃主食。这样会使人在最
饥饿、食欲最强的时候吃进去大量动物性食品。家宴时
都是自家亲戚朋友，没有太多拘束，应该尽量保持平时
的进餐规律。早点吃主食，既能减轻胃肠负担，又能维
持营养平衡。
主食来点粗粮，而且可以提前就准备好。用加了小

米、玉米、薏仁、高粱米做成的杂粮饭来代替白米饭，用
加了赤豆、绿豆、芸豆做成的八宝粥来代替白米粥，也
可以用红薯、土豆、芋头等薯类食物代替部分主食。
家宴烧菜多用四个做法：蒸、煮、炖、拌。这样的烹

调方式不但能保住营养，能量和脂肪也低很多。尽量少
用油炸和干煎方法，一桌菜最多有一个。家宴的蔬菜最
好凉拌或清炒，吃鱼最好清蒸，海鲜尽量用白灼，烹饪
更方便，也更营养和健康。
此外，要特别关心老人和小孩的饮食。要提醒老年

人别吃太饱，少喝酒，特别是有心血管疾病的老年人。
小孩自控力差，容易偏食，父母在饮食上要把关，粗粮
细粮兼顾，荤素搭配，切不可暴饮暴食，各种甜饮料也
要适可而止。

远离疾病保障健康
每年春节，各大医院都会迎来各种疾病的发病高

峰，有的人是因为操持家务、频繁聚会导致的过度疲
劳；有的人是因为家人团聚、老友见面引起的情绪激
动；有的人是因为通宵搓麻将、晚睡晚起引起的生物钟
紊乱，也有的人是因为饮食不当，饮食不洁造成的胃肠
不适。有各种慢性病、亚健康的人群在春节期间更应该
注意生活规律和饮食有节，避免疾病突发或加重。
心脑血管疾病患者 注意休息和劳逸结合。娱乐要

有节制，不要打破平时的生活起居习惯。不吸烟少喝
酒。有种说法是“酒能扩张血管”，其实喝酒后扩张的只

是皮肤浅表的血管，于心脑血管无益。心脑血管疾病患者饮酒
过量，易产生心跳加速，血压升高，诱发心力衰竭和脑溢血。

高血压患者 规律服药、按时监测血压。注意心境平和，避
免情绪激动。多饮水，避免便秘。要注意少吃油腻油炸食物，多
吃蔬菜水果和膳食纤维含量高的食物。外出注意防寒保暖，身
边常备急救药物。

痛风患者 除了要严格限制动物内脏、海鲜、啤酒外，还要
注意节日餐桌上常见的各种荤汤也不能喝，如火锅汤、肉汤、鸡
汤、鱼汤，嘌呤含量极高，很容易导致痛风急性发作。黄酒也应
限制，酒类中嘌呤含量是陈年黄酒!啤酒!普通黄酒。辣椒、胡
椒、芥末等辛辣调味品因其能使神经系统兴奋，诱使痛风急性
发作，应减少使用。

肝病患者 必须保证休息，避免过度劳累。避免大量摄入高
蛋白、高脂肪食物。肝病患者如果摄入过多的高蛋白食物，会使
血液中的氨浓度增高，诱发肝性脑病。有肝硬化和肝腹水的患
者切忌多吃盐，高盐饮食会诱发或加重肝腹水。

肾病患者 节日期间仍然要坚持饮食控制，不宜大量进食
高蛋白食物，因为高蛋白饮食会加重肾脏的负担，肾功能减退
进而造成肾脏的不可逆损伤。

胃肠疾病患者 平时胃肠就不太好或者有胆囊疾病的人，
更要注意“宁可少吃一口，也不让胃肠难受”。吃得过多过油会
造成胃肠不适甚至消化系统疾病的发生，小到消化不良“拉肚
子”、打嗝腹胀“反酸水”，大到胆囊炎、胆石症、急性胰腺炎，严
重时甚至危及生命。最好的预防方法还是自我节制。

高键!上海市营养学会理事"复旦大学附属中山医院营养

科副主任#

! ! ! !“少吃盐，多吃醋，少打麻将多散步。”醋在食品家族中
的地位不可小觑。春节餐桌怎能少了食醋的身影？而如何用
好醋、吃对醋，其中还颇有学问呢。

改善菜肴质量 适当使用醋、糖、盐能调节口味：例如
为了减少食盐摄入，可在少盐的菜肴中加点食醋，会使咸味
感觉增强。菜肴加糖太多，可加少量食醋，使甜味减弱；同
样，加食醋太多也可以添加少量白糖，会使酸味减轻。

多吃酿造食醋 因酿造食醋含有对身体有益的琥珀
酸、葡萄糖酸、醋酸、氨基酸、糖、钙、磷、铁、维生素 "

#

等营
养成分，而配制醋常阙如，则应多吃酿造食醋，少吃配制食
醋为好。

佐餐用 吃饺子、小笼包、锅贴、螃蟹、虾等时最好用香
醋，凉拌菜则用陈醋。

烹饪用 在炒土豆丝、青椒时宜放点米醋，不仅能增加
蔬菜的脆性，还能减少维生素 $的损失；煮藕等容易变色
的蔬菜时，稍许放点醋能使它洁白；做鱼的时候宜用香醋。
烹调菜肴时宜在食物烧熟起锅前放醋，不要过早加入。

空腹不宜吃醋 胃及十二指肠溃疡患者以及有反酸、
烧心症状的人，不应吃醋，否则会加重症状；空腹吃醋增加
胃内酸度，损害胃黏膜；小儿食道、胃壁薄弱，吃醋会导致损
伤，应列为禁忌。

有的食品不宜加醋 烹饪海参不要加醋，因为海参加
醋会破坏其蛋白质的分子结构，影响口感；炒胡萝卜也不要
加醋，因为其中的胡萝卜素在酸性环境中会被破坏；喝牛奶
后不要马上吃醋，因为醋是有机酸，会与牛奶中的胶体发生
反应产生凝集和沉淀，不利于营养的吸收，且易引起消化不
良和腹泻。 ! ! !蒋家騉 本版图片 !"

! ! ! !在这年味浓郁的春节气氛中，辛苦了一年
的人们为家庭团聚忙碌着。这其中有一群特殊
的朋友———糖尿病患者要犯难了，他们想吃而
不敢吃，难免有些扫兴。那么糖尿病人该如何注
意自己的饮食，既能和大家一起欢聚，又能避免
血糖升高、加重病情呢？

%& 不宜吃高糖食物，包括各种糖、蜜饯、水
果罐、汽水、果汁、果酱、冰淇淋、甜饼干、甜面包
及糖制糕点等。若是嗜好甜食的人，则建议以糖
精或阿斯巴甜等代糖来调味并注意适度。

#& 不宜食用油腻食物。除了少吃油炸、油
煎、油酥及高油脂类的食品外，肥肉、松子、核
桃、花生等也要节制。减少动物性脂肪的摄取
量，改用植物油来烹调食物，但植物油也不宜用
量大，因为它也产生热量。此外，少吃动物内脏、
蛋黄、海鲜类等胆固醇含量高的食物。烹调上，
应尽量采用炖、卤、清蒸、水煮、凉拌等清淡少油
的方式。尽量减少外出就餐或少吃外卖糕点，因
为餐馆的菜肴及外卖的糕点，一般都会应用较
多的油来提升口感，吃起来会比较“香”，食用过
后血糖也就扶摇直上了。

'& 要多吃蔬菜。香菇、金针菇、榛蘑、松蘑、
猴头、竹荪、木耳等提供优质氨基酸以及矿物
质，烹调得当更是有特殊的美味；海藻类蔬菜如
海带、紫菜、裙带菜等是人体血管清道夫，是节
日里不可或缺的选择。另外，新鲜的绿叶蔬菜也是必需的选
择，除了能提供丰富的维生素外，还有利于通大便。

(& 要优先选用粗粮。五谷杂粮，如莜麦面、荞麦面、燕
麦面、玉米面等富含 "族维生素、多种微量元素及食物纤
维，这些与传统的米、面主食相比较，在相等的碳水化合物
条件下比米、面食品更容易控制血糖和血脂，可作为优选的
主食。

)& 不宜饮酒。酒精能使血糖发生波动，空腹大量饮酒
时，可发生严重的低血糖，而且醉酒往往能掩盖低血糖的表
现，使低血糖不易被发现，非常危险。

*& 可以适当吃零食，但要注意化整为零。在血糖控制
良好的情况下，可以吃零食，但尽量吃水果，以补充维生素。
吃法与正常人不同，不宜食用含糖量太高的水果如香蕉、甜
瓜等。一般不要饭后立即进食，可以选择饭后 #小时食用水
果。建议水果分餐，不要一口气吃完，一份水果分几次吃完，
分餐次数越多，对血糖影响越小。

+& 无糖糕点，不能随便吃。所谓无糖，是指不含蔗糖，但
糕点是粮食就含多糖，同样会产生热量，故不能随便多吃。
在注意饮食之余，糖尿病人还要注意适当活动，既不能

久坐不动，也不能活动量太大而导致低血糖。
王琳 张克勤!科主任#!同济大学附属同济医院内分泌科#

家宴餐桌来点醋
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