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“夜猫子”来瞧一瞧

夜宵咋吃才健康

现在的人生活的节奏不断加快，除了
一些朝九晚五的上班族以外，还有一些人
正在利用晚上的时间工作，而这些人在工
作结束之后都去干什么了呢？市民首选的
就是去吃夜宵，但是晚上吃夜宵好吗？要知
道不正确的饮食对我们的身体是百害而无
一利的。那么我们该晚上的那顿夜宵吃什
么比较好而且又健康呢？

最佳选择：汤、粥、麦片

汤和粥的口味都比较清淡，利于消化，
粥汤里都含有大量的水分，喝了特别容易
有饱胀感，不会过量，油分也不高，低卡又
低脂，是暖身宵夜的最佳选择。

糙米和麦片都有丰富的营养，糙米高
纤、高钙而低脂，麦片除了高钙、低脂外，还
含有丰富的维他命A、B群，和女性最需要的
铁质和叶酸，有的麦片还标榜无糖，最适合
那些既要保持身材又要补充营养的女性。

无论是汤还是粥，每次都应最多一碗，
碗的大小就同平常家中吃饭的饭碗，别太
贪心或自欺欺人。一碗粥的卡路里一般在
100卡以下，所以以此为计量标准，即使吃别
的食物也不应该超过这个热量。

经常吃夜宵有害处

容易生结石，人的排钙高峰期常在
进餐后4～5小时，若夜宵过晚，排钙高
峰期会在人入睡后到来，尿液不能及时
排出体外，致使尿中的钙不断增加，易
沉积下来形成小晶体，久而久之，逐渐
扩大形成结石。

营养难于消耗，据科学研究，通常
吃夜宵时会进食大量的肉、蛋、奶等高
蛋白食品，会使尿中的钙量增加，降低
体内的钙贮存，诱发儿童佝偻病、青少
年近视和中老年骨质疏松症。

胆固醇明显增多，如夜宵多进食高
脂肪、高蛋白食物，易使人体内血脂突
然升高。夜间进食太多，长期夜宵过饱，
还易引发糖尿病。

(美食)

春季多吃豆类

孩子长得快

世界卫生组织资料表明，儿童生长速
度最快的季节是春季，而孩子在这一时期
对多种营养的需求量大大增加。而且随着
气候转暖，日照时间增长，自然也就促进了
营养的吸收。所以说，春季是适于儿童生长
发育的“黄金”季节。

据专家介绍，经过了一个寒冷的冬季，
孩子的外出活动相对减少，非常容易缺钙。
此外，在春季，孩子生长发育加速，需要的
钙量也相应增加，因此，在饮食上家长应给
宝宝多选用含钙丰富的食品如牛奶及奶制
品、豆制品、骨头汤、鱼、虾、芝麻等。如果2

岁以上的宝宝奶喝腻了，可以改喝酸牛奶，
“土豆奶汁清汤”或“奶油蘑菇鲜汤”也是不
错的选择。嫩豆腐含钙也很丰富。小虾皮是

“储钙仓库”，可将虾皮放入汤中或做成馄
饨馅，其补钙功效毫不逊色。

除了补充钙质以外，春季给孩子多食
用营养价值高的滋补性食品也是十分必要
的。滋补食品包括补充脂肪酸、蛋白质、维
生素和矿物质的食品。

据专家介绍，春天宝宝脑发育较快，因
此应给宝宝多吃些富含不饱和脂肪酸的食
品，如核桃、茶油、橄榄油、芝麻、兔肉、鲜贝
等。鱼肉鲜美，含有丰富的“脑黄金”，可清
蒸或清炖。而优质蛋白质可以为宝宝的加
速生长提供必要的养分。可多选用鸡蛋、
鱼、虾、鸡肉、牛肉、豆制品、小米、红豆等食
物，如红枣、桂圆肉、蘑菇、香菇、黑木耳、枸
杞子、山药、米仁、核桃肉等含有丰富的营
养成分，性味甘平，副作用很少，适合体弱
多病的宝宝食用。

春季孩子的饮食上要做到全面、适量、
均衡，保证热量、蛋白质(特别是优质蛋白
质)、维生素、矿物质的摄入，此外新鲜的蔬
菜瓜果也是必不可少的。不少孩子蹿个头
都是春天，孩子生长加速，身体对钙营养的
需求自然相应增加，所以一到了春天，家长
都开始熬起了骨头汤，给孩子补钙。其实海
产品中含的钙元素远比骨头汤来得管用，
而牛奶也是含钙量很高的食物之一。只有
让孩子均衡摄取各项含钙质的食物才能保
证钙质所需量。

优质的蛋白质又包括奶、蛋、鱼、虾等。
俗话说“有腿的不如没腿的，四条腿的不如
两条腿的”。而相比较而言，牛羊肉中富含
的蛋白质又比猪肉中的含量要多。

家长烹饪的过程中，要力求化繁为简，
调味料要少放。油、煎、炸的做法最好减少，
换作清蒸比较好，1岁以内的孩子食物最好
不加盐，1岁后的孩子适当可加入盐。日常
做饭时，米不要过度淘洗，防止维生素流失;

烹调蔬菜时，时间不宜过长，以减少水溶性
维生素的流失。

除了在饮食行为上家长要严格把关之
外，另一个关键环节也不容忽视，那就
是——— 营养环境，也叫做营养气氛。家长在
烹制食物的过程中，不断变化创新：变换菜
式，变换食物的形状及食物颜色的搭配，从
而提高孩子对吃的兴趣。在自己烹饪的同
时，使孩子也一同参与：比如，带着孩子去
买菜，让孩子帮忙一起做菜，既培养了孩子
的动手、思考能力，又吸引了孩子用心品尝
自己的“劳动果实”。

(39健康网)

观色识营养

蔬菜颜色暗藏营养大学问

蔬菜中含有大量水分，
通常为70%～90%，此外便是
数量很少的蛋白质、脂肪、
糖类、维生素、无机盐及纤
维素。蔬菜含有多种矿物
质、维生素和食物纤维，在
人体的生理活动中起重要
作用。蔬菜大致可分为三大
类：叶菜 (如白菜、苋菜、菜
心)，瓜果类(如青椒、黄瓜、
西红柿)，根茎类(如土豆、胡
萝卜 )。蔬菜可提供的维生
素主要叶酸、胡萝卜素以及
B族维生素等。其中维生素
C、胡萝卜素、叶酸在黄、红、
绿等深色叶菜中含量较高。
绿叶蔬菜的矿物质含量很
丰富；但某些蔬菜(苋菜、菠
菜、通心菜等 )中的草酸会
影响人体对矿物质的吸收，
故烹调这些蔬菜时，应先用
开水漂烫，以去除草酸。专
家建议，成人每日宜摄入
500克蔬菜，其中2/3为叶菜，
1/3为瓜果和根茎类。

我们身体所需要的许
多营养来自于摄入的蔬菜。
日常生活中一个成年人每
天应摄入200克至500克蔬菜
才能满足人体的需要。在生
活中，人们往往凭着蔬菜价

格与味道作为选用标准，其
实这很不科学。判断蔬菜的
营养价值主要是该蔬菜内
含有多少人体必需的维生
素以及铁、盐和纤维素等。

科学家通过对多种蔬
菜营养成分的分析，发现
蔬菜的营养价值与蔬菜的
颜色密切相关。颜色深的
营养价值高，颜色浅的营
养价值低，其排列顺序是

“绿色的蔬菜-黄色、红色
蔬菜-无色蔬菜”。绿色蔬
菜被营养学家列为甲类蔬
菜，主要有菠菜、油菜、卷
心菜、香菜、小白菜、空心
菜、雪里蕻等。这类蔬菜富
含维生素B1、B2、C、胡萝
卜素及多种无机盐等，其
营养价值较高。

然而有些蔬菜，如菠
菜、苋菜、蕹菜、竹笋、洋
葱、茭白，虽含钙丰富，但
含草酸也较高，易形成草
酸钙沉淀，影响钙的吸收。
所以对于婴幼儿、孕妇、骨
折的病人，尽量减少食用
含草酸过多的蔬菜。有实
验证明过多偏食菠菜影响
锌的吸收。

科学家还研究发现，

同类蔬菜由于颜色不同，
营养价值也不同。紫茄子
含有丰富的维生素P，它能
增 加 微 血 管 壁 的 抗 压 能
力，改善血管功能，对高血
压、皮肤紫癜和易发生出
血倾向的疾病患者，有相
当裨益。

黄色胡萝卜比红色胡
萝卜营养价值高，其中除
含大量胡萝卜素外，还含
有 强 烈 抑 癌 作 用 的 黄 碱
素，有预防癌症的功能用。
科学家还发现，同一株菜
的不同部位，由于颜色不
同，其营养价值也不同。

大葱的葱绿部分比葱
白 部 分 营 养 价 值 要 高 得
多。每100克葱绿含维生素
B1及维生素C的含量也不
及葱绿部分的一半。颜色
较绿的芹菜叶比颜色较浅
的芹菜叶和茎含的胡萝卜
素多6倍，维生素D多4倍。

另外由于每种蔬菜所
含营养素种类和数量各异，
而人体的营养需要又是多
方面的，所以，在选用蔬菜
时除了要注意蔬菜的颜色
深浅外，还应考虑多种蔬菜
搭配及蔬菜和肉食混吃。

做足细节

防止蔬菜焯水流失营养

焯水，就是将初步加工
的原料放在开水锅中加热
至半熟或全熟，取出以备进
一步烹调或调味。它是烹调
中 特 别 是 冷 拌 菜 不 可 缺
少的一道工序，对菜肴的
色、香、味，特别是色起着
关键作用。焯水，又称出
水、飞水。

有 些 食 物 本 身 存 在
毒性，煮不熟或直接料理
都 会 对 人 体 健 康 造 成 伤
害，但有些食物若过分地
焯 水 ，会 使 营 养 流 失 过
多，更谈不上食入摄取营
养了，因此，焯水应采用
适当方法，尽量减少营养
成分的损失。通常来说，
一 定 要 焯 水 的 蔬 菜 包 括
黄花菜、油菜、萝卜，因为
它们都含有毒性，焯过水
再吃更利健康。

为了保持蔬菜色泽，或

除掉异味、涩味和草酸等，
某些蔬菜烹调前必须进行
焯水。但从营养学的角度分
析，焯水可增加水溶性营养
成 分 的 损 失 ，小 白 菜 在
100℃的水中烫两分钟，维
生素C损失率高达65%；烫10

分钟以上，维生素C几乎损
失殆尽。因此，焯水应采用
适当方法，尽量减少营养成
分的损失。

采用沸水多水量、短时
间焯水处理，可减少营养素
的热损耗。因为蔬菜细胞组
织中存在氧化酶，它能加速
维生素C的氧化作用，尤其
是在60℃～80℃的水温中，
活性最高。在沸水中，氧化
酶对热不稳定，很快失去活
性，同时沸水中几乎不含
氧，因而减少了维生素C因
热氧化而造成的损失。

在焯水中加人1%的食

盐，使蔬菜处在生理食盐水
溶液中，可使蔬菜内可溶性
营养成分扩散到水中的速
度减慢。焯水前尽可能保持
蔬菜完整形态，使受热和触
水面积减少。在原料较多情
况下，应分批投料，以保证
原料处于较高水温中。

焯水后的蔬菜温度比
较高，它在离水后与空气中
的氧气接触而产生热氧作
用，这是营养素流失的继
续。所以，焯水后的蔬菜应
及时冷却降温。常用的方法
是用多量冷水或冷风进行
降温散热。前者因为蔬菜置
于水中，由于水的作用，使
可溶性营养成分损失；后者
因没有这种因素存在，效果
更好。

据分析，蔬菜经焯水处
理后，维生素C的平均保存
率为84 . 7%。 (美食杰)

春天吃这些

吃掉小毛病

春季生机蓬勃，是人体生理机能、新
陈代谢最活跃的时期。然而春雨绵绵，天
气潮湿，乍暖还寒，气候很不稳定，身体也
随之产生诸多问题，巧吃食物可帮你解决
各种身体小毛病带来的烦恼。

大蒜

大蒜有杀菌的作用，那就让你有脚癣
的脚也吃一点吧。用一瓣大蒜在受脚癣影
响的区域涂抹。大蒜中的活性化学成分所
起的作用，相当于有效的抗真菌剂。它可
能终止了脚癣等普通真菌的影响范围的
进一步扩大。将蒜泥和小苏打混合，涂抹
在脚趾中间和脚底，也有助于预防脚癣。

燕麦

人体皮肤的问题有好多是因为缺
乏维生素B，比如湿疹、脚气、皮肤干燥、
脱发等问题。所以，建议您不妨在洗澡
时，往洗澡水里加点燕麦，来个燕麦浴。

在洗澡的时候，可以通过热燕麦
澡水，与皮肤部位的接触，让维生素和
燕麦中包含的特殊的抗炎物质 (燕麦蒽
酰胺 )作用在皮肤上，具有营养和止痒
作用。

洗燕麦浴的方法是，用一块细棉布
或者粗棉布包两勺燕麦片 (超市里买的
纯燕麦即可 )，在洗澡时，把小包裹放在
洗澡水里。同时，还可以点两滴橄榄油，
也能用来缓解皮肤干燥、瘙痒和湿疹的
症状。 （天下美食）
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