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! ! ! !有位富翁家境殷实! 事业

稳定!衣食无忧!唯一的喜好就

是"吃#!他说得最多的一句话

是$%别的什么都是身外物!吃

到肚里的最实在& '的确!吃可

以让人心情愉悦(浑身畅快!却

也可以招致病从口入( 旧病复

发& 尤其在新春佳节期间!处处

都离不开吃! 吃对路方可强身

健体!尽享节庆欢愉&

! ! ! !壬辰新春，忙碌了一年的人们，迎来阖家团
圆的日子。现在越来越多的人喜欢在自家做饭吃
饭，也开始在家里宴请亲朋好友。不但经济实惠，
在营养上也更有保障：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。在家做一桌子菜，
虽然麻烦，但联络了亲情友情，提高了烹调技术，
顺带着锻炼了身体，好处实在不少。

家宴的菜量应该少一些，品种也不要过
多，包括凉菜在内，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，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。上述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，既能减轻胃肠的负担，还能维持营养平衡。

主食来点粗粮，而且可以提前就准备好。
用小米、玉米、薏仁、高粱米做成的杂粮饭代替
白米饭，用赤豆、绿豆、芸豆做成的八宝粥代替
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，荤素搭配，切不
可暴饮暴食，各种甜饮料也要适可而止。

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)

! ! ! !! 虾仁 好的虾仁有淡红色或略带灰
色的纹网，有虾腥味，捏之略有弹性，烧后不
缩水。若是经加碱或磷酸盐处理过的，虽然又
白又胖，但已无特有的纹网，也无腥味，加热
后此类虾仁颗粒会明显缩小，呈糊状，或有臭
味。有的冰柜里的虾仁粒大发亮，它是经过几
次单粒加水结冻而成，虽然质量不一定有问
题，但其中水分很大。

! 水发食品 有的经营者违法用甲醛、
氢氧化钠或双氧水等化学品水发蹄筋、海参、
鱿鱼等，以缩短发泡时间，增加重量。鉴别的
要点是：用药物浸大的水发食品超过应有的
白度或体积特别膨大；手捏很容易碎；有刺鼻
的味道。

! 甲鱼 野生的甲鱼外表黑中略带黄
绿色，裙边宽厚，脂肪呈黄色。而人工饲养的
甲鱼体表呈黑色，裙边窄而薄，脂肪为白色。

! 黄鱼 凡是野生的黄鱼在市场上都是
死的，肌肉结实，体形瘦长；而人工饲养的黄鱼，

肉质疏松，体宽，肚子大。如果用餐巾纸在其体
表擦一下，纸上留有黄色，则是涂过色素的。

! 鳝丝 用活的黄鳝烫泡后再划的鳝
丝，表皮黑中透亮，肉质颜色较白，且有弹性，
有血液凝固的暗酱红色的块状长条。用死黄
鳝加工的鳝丝表皮色浅或灰白色，肉质颜色
较红，弹性差，血块不凝结。

! 肉类 有关肉类掺假、喂药、注水等鉴
别方法也很多，很难掌握，但只要你到正规商
店购买经过检疫检验的肉类基本上可以放心。

! 烤鸡 用活鸡宰杀加工的烤鸡，其眼
睛是半开半闭的，鸡皮下的鸡肉是白色的，而
用死鸡加工的烤鸡，其眼睛是紧闭的，若该鸡
在宰杀前没有经过放血，鸡肉呈紫黑色。

! 速冻食品 应购买储存在!"#!以下
冰柜里的包装无破损的速冻食品（冰柜上有
温度计显示）。如果包装袋上有透明的地方，
若见到袋中有小冰晶或结霜，表示它是经过
解冻后再次冻结的，质量肯定较差。

! 黄酒 好的黄酒色泽黄橙，清澈透
明，具特有的醇香气味，口感醇厚可口。而劣
质黄酒是用酒精配制而成，所以没有特有的
香气，只有刺激的酒精味或醋酸味，口味淡，
或有香精味、焦苦味。

! 白酒 将酒瓶慢慢地倒置过来对光
观察，如果有下沉的物质或见到云雾状，说明
酒中杂质较多。若用两种白酒同时瞬间倒置，
气泡消失得慢的一种喝时味道醇香。

! 葡萄酒 质量好的葡萄酒应该是澄亮
透明、有光泽，其颜色与酒的名称相符；有葡萄的
果香、发酵的酒香和陈酿的醇香，否则较差。

! 干果 选择经包装的干果，若打开包
装后有刺鼻的异味，则可能为二氧化硫残留
量较高或是已经酸败变质的产品。

! 开口松子 正规工艺生产的开口松子
是用 "$$!%$分钟高温加工成的，其特点是开
口有大有小。而用化学品加工成的松子开口基
本一样大，闻起来或吃起来有异味。蒋家騉

! ! ! !新春的菜肴往往浓油赤酱，红红火火，
显得分外喜庆，然而，油脂和盐的摄入量大
大超标，不利于健康。油脂摄入过多，多余的
能量在体内蓄积，容易发生肥胖和相关的慢
性疾病。调查显示，钠的摄入量与高血压、心
血管疾病的发病率呈正相关，因而烹调中食
盐使用不宜过多，应提倡清淡的饮食习惯。
清淡的膳食是指不吃太油腻、太咸，以及含
高热能、高脂肪的食物，如油炸、烟熏和腌制

食物。清淡的饮食习惯有利于健康，减少心
血管疾病的发生。

健康的少油烹调方法$ 素菜不用炒，用
水“焯”；荤菜不油炸，不面拖，应清蒸、炖、煮
为主。少做炒饭，可在主粮中加入粗粮、蔬
菜、水果增加风味。做汤不放油，突出原汁

原味。
健康的低盐烹调方法$将盐集中放入一

种菜中；可将盐末撒在菜面；多用酸味佐料；
避免食用盐腌食物。

汤庆娅（上海交通大学医学院附属新华
医院临床营养科主任医师）

! ! ! !过年期间，高血脂病人主要从食物种
类、食物的量以及饮食安排上做番调整。

首先，高脂血症的病人并非完全禁忌
肥腻的食物，要看看自己的化验单，了解自
己的实际情况：到底是甘油三酯高还是胆
固醇高，&'& 是高出上限了还是 ('& 低于
下限了。

其次，根据化验单来辨证饮食。高脂血
症病人的病因除了考虑家族因素以及自身
血脂代谢的障碍外，调整饮食因素对血脂的

影响会是有效的。举例来说，胆固醇水平偏
高的病人要降低摄入胆固醇高的食物如动
物皮、蟹黄、脑花、鱼子、蛋黄等食物原料，同
时加大植物固醇的摄入，如使用菜籽油、茶
油、橄榄油、豆类及其制品；如果甘油三酯
高，则需要减少动物肉类的摄入，特别是无
论肥瘦的猪肉；如果 &'&高了，但是 ('&反
而低了，则需要多食鱼类、玉米等。

对于高血脂的人来说，新鲜蔬菜是首
选，各种鱼类是良品，多吃新鲜水果益处多，

适当增加豆制品的摄入量。
再次，注意安排进食顺序并定期监测。

我们大多数人习惯了先吃“好”的，吃到饱了
再吃点蔬菜，喝点汤，结束饭局。高脂血症病
人的“头盘”宜以清爽的蔬菜和汤为主，建议
把心痒的动物食品按照一种 "!)块的量，事
先夹好，吃点荤再伴点素。遇到炒菜油重的
荤食，可以用吸油纸蘸除油星，也可以过白
水来减轻“入口油”的分量。如果自己明显感
觉一两天内吃的高脂食物超量，餐后加大饮
茶尤其是普洱的量，再就是加大活动量比如
做做家务、散散步。蔡东联（第二军医大学附
属长海医院临床营养科教授）

! ! ! !保持日常饮食作
息习惯，切不可暴饮暴
食，以“平常态”过“平
安年”。这是作为营养
师给予糖尿病患者的
饮食建议。

饮食控制不放松

糖尿病患者必须
牢记只有坚持控制饮
食才是糖尿病最基础
的治疗方法。

定时进餐不可忘

对于糖尿病患者
而言，掌握好进餐及服
药的时间非常重要，定
时、定量进餐，配合规
律服药，才能保证血糖
稳定。春节期间亲友聚
餐频繁，应尽量调整进
食时间，与日常保持一
致，如就餐时间较晚或
在外就餐等待时间较
长时，需准备糖果、饼
干等甜食随身携带，以
防止低血糖。

饮食均衡不能偏

谷薯类是最经济
的能量来源，所提供的能量应占全天能量
的 **+!,*+。一般而言，糖尿病患者每餐
主食的摄入量应不少于 "两，不超过 )

两。添加了粗杂粮的主食，富含膳食纤维，
在定量进食的前提下，可更好地控制餐后
血糖平稳。另外，糯米类食物中支链淀粉
含量高，升高血糖速度很快，不宜过多选
择；包馅类食物馅中蔬菜比例可略大，就
不易摄入过量。

蔬菜水果方面，建议采用“%)" 蔬菜
模式”即绿叶蔬菜每餐摄入 %两；菌藻类
蔬菜也应有所涉及，"两-餐；其余蔬菜每
餐 )两，可选择茄果类蔬菜。多选用凉拌、
焯拌、素炒等烹饪方法。血糖控制较为理
想的患者可在两餐之间食用含糖量较低
的水果，如柚子、鸭梨、草莓、橙子等，避免
高糖水果，如桂圆、葡萄、甘蔗等。而对于
血糖水平波动较大的患者来说，就不适宜
选用水果了，可以番茄、黄瓜代替。
肥肉、内脏、禽皮、鱼皮、鱼子、虾蟹黄

等高脂类食物尽量少吃或不吃，瘦肉、鱼、
虾等应保证适量摄入，建议选择混炒菜、
清蒸、白灼、水煮等方法烹饪。
糖尿病患者以不饮酒为宜，最好不要

饮用白酒，尤其不要空腹饮用白酒，因为
酒精抑制肝糖原的输出，可能导致低血糖
的发生。如果饮酒，建议饮用干白、干红葡
萄酒，饮用量控制在 "..毫升")..毫升。

冯晓慧 葛声（营养科主任）（上海交
通大学附属第六人民医院)
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购买年货的
高潮已经来到，市
民在眼花缭乱的
食品前很怕买到
劣质商品，这里介
绍几种年货的购
买常识———


