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今日潍坊

DD0033老
有
所
乐““俺俺妈妈是是家家中中的的

开开心心果果””
文/片 马玉奎

欢乐颂第六章
出场人物：临朐人于学英

虽然生活水平提高了，但
在我们身边，老人营养不良的
例子仍屡见不鲜。据有关报
道，80%以上的老人存在不同程
度的营养问题，其中以矿物质
元素和维生素不足或缺乏最为
突出；其次为肥胖，约占老人
总数的30%-40%。

荤食并不是疾病祸首

人到老年，身体组成发生了
改变，肌肉和矿物质减少，而脂
肪含量会逐渐增多。同时，牙齿
脱落，味蕾数量减少，胃肠功能
降低。这些生理变化让老年人在
食物的摄取、吸收等方面受到影
响。再加上相当一部分老人在饮
食营养方面存在误区，让他们

“丧失”了很多获得营养的机会。
比如有些老人喜欢“粗茶淡

饭”，以为饮食越清淡越好，甚至
说吃素能长寿。事实证明，人吃
的过分清淡食物会降低体质。人
体健康的主要因素不在于吃荤
吃素，而在于吃什么和吃多少。

“收入”和“支出”相等，是营养摄
取最基本的原则之一。

读懂营养不良的信号

老年人营养不良是全球普
遍发生的疾病，大家不妨通过一
些小细节来判断老人是否营养
不良。1、衣裤变松。体重下降是
老人营养不良的重要征兆。如果
平时合身的衣裤在近3个月内突
然显得过于宽松，或体重有明显
的下降，都有可能是营养不良。
2、吃饭时挑挑拣拣。在过去的3
个月内，一向胃口不错的老人突
然变得挑食，太油、太荤、太咸、
太淡都不行，有时即使饭菜合口
也只是吃几口就不吃了。这些都
是老人食欲下降的表现，长此以
往将导致营养不良。3、伤口不容
易愈合。如果老人身上出现不自
然的深度瘀伤或创伤，并且很长
时间没有消退或愈合，也是缺乏
某种元素、营养不良的信号。

健康膳食坚持“十个拳头”

对于老年人来说，要计算每
天自己吃了多少东西，那确实有
些难度。不妨记住“10个拳头”
原则。

不超过一个拳头大小的肉
类(包括鱼、禽、蛋、肉)；相当
于两个拳头大小的谷类(各种主

食，包括粗粮、杂豆和薯类)；
要保证两个拳头大小的奶类和
豆制品(包括牛奶及其制品、豆
制品)；不少于五个拳头大小的
蔬菜水果。

与此
同时，老
年人还要
注意四条
“老年人
膳 食 指
南”，包括
食物要粗
细 搭 配 、
松 软 、易
于消化吸
收 ；合 理
安 排 饮
食 ，提 高
生 活 质
量 ；重 视
预防营养
不良和贫
血；多做
户 外 活
动，维持
健 康 体
重。

老人吃饭莫走极端

饮饮食食过过淡淡易易营营养养不不良良

不知大家有没有注意过：自己
家里炒肉时，肉一遇到热油或热水
就会变成褐色。牛肉原色红，遇热变
成比较深的褐色；猪肉原色粉，遇热
变成比较浅的褐白色。然而，一些餐
馆中的炒牛肉、涮羊肉等，甚至一些
小摊上的烤羊肉串，为什么熟了之
后还是粉红色，甚至比生的时候还
要鲜艳漂亮呢？

从道理上来说，餐馆里所端出
的肉菜，颜色和家里是一样的应当
并不漂亮，即便用酱油把肉染成红
色，也只能是红褐的酱色，而那些没
有放酱油的肥牛片或者烤羊肉串，
就更不应当是红色的了。

那么，漂亮的粉红色是怎么来
的呢？只要看看超市里的香肠和火
腿就能明白。这些产品已经做熟，却
永远保持漂亮的粉红色，是因为其
中加了“硝”，也就是亚硝酸钠。亚硝
酸钠在弱酸性的肉里面变成亚硝
酸，然后被还原性物质变成一氧化
氮，再和血红素结合成粉红色的“亚
硝基血红素”。这种粉红的肉是耐热
的，煮过炒过之后仍然是美丽的粉
红色。如果餐馆中的肉也如此处理，
颜色就是一样的好看。亚硝酸钠本
身是有毒的，可以引起“紫绀症”等，
以缺氧为主要表现的中毒症状。它
和肉里面的氨基酸发生作用之后，
还可能产生致癌物质“亚硝胺”。世
界各国都用它制作西式肉制品，是
因为其中亚硝酸钠添加量很少，而
且同时添加维生素C，在它的帮助
下，亚硝酸盐绝大部分还原分解成
无毒的一氧化氮，成品中残留量微
乎其微，不足以产生危害。

餐馆或摊贩如果也用“硝”来给
肉类菜肴增色防腐，问题就严重得
多了。因为他们没有严格的计量设
备，也没有成品的残留检验设施，无
法保证产品中亚硝酸盐残留达标。
虽然当时不会造成急性中毒，但对
消费者的健康来说，依然十分危险。
也有些餐馆在菜肴中没有用硝上
色，而是选择合成色素。它们虽然没
有亚硝酸盐的毒性，但是超量使用
也不利于健康。

因此，消费者应当明白肉类受
热变褐的天然变色过程。不要过于

“好色”，不要追捧那些颜色异常鲜
艳的菜肴和食品。

本报综合

买肉制品

别被“红”诱惑

养生课堂

我的妈妈于学英生于1926
年，虽已八十八岁高龄，但精
神依然矍铄；虽然生平没取得
过学历，但有着酸甜苦乐的丰
富阅历；虽裹着小脚，但趟过
了不尽的坎坎坷坷；虽然没有
轰轰烈烈的感人事迹，但她勤
劳、善良、质朴、节俭、待人
亲切、思想进步，受到晚辈和
左邻右舍的尊重和赞扬，她是
她们20年代人的典型代表。

妈妈是出生于大家的小
姐，姥姥有了四个儿子才生了
她，被家里视为掌上明珠。她
虽然出身娇贵，却过尽了颠沛
流离的生活。抗战时期，四个
舅舅两个从军，其中一个在曲
阜战役中光荣牺牲，一个转战
南北，为抗战胜利和新中国的
成立立下了赫赫战功。像我姥
爷家这样的家庭，在当时是很
危险的，为躲避“还乡团”，
我母亲和我姥爷连年都不能在
家过。另外两个舅舅，一个多
病，一个夭折，生活的重担几
乎全部压在妈妈肩上，因此妈
妈从小练就了坚韧不拔、吃苦
耐劳的豁达性格，生活中不管
遇到什么困难她都能勇敢面
对，笑着想办法解决掉。

我妈嫁给我父亲时，正是
家里最困难的时候，没有享过
福。后来即便已是五个孩子的
妈妈，但她肩挑膀抬，不输
“男劳力”，锄镰锨，样样拿
得起放得下，曾被当时的公社
评为“好社员”。

我的妈妈平时做事很有大
家闺秀的风范，思想紧跟时代
潮流，虽然不识字，但哥哥订
阅的报纸她每期必看，带上老
花镜看看上面的图片，了解当
前的新鲜事，看不明白的就让
儿子、儿媳讲给她听。婆媳之
间，和谐相处，几十年的婆媳
关系中，互相礼让，从没吵过
一次架，多次被村里评为“好
婆婆”。她心地善良，左邻右
舍有困难，总是尽力而为，鼎
力相助。

她时常对孩子们说：“现
在天下太平，人们过上吃穿不
愁的好日子，都是老一代用生
命 换 来 的 ， 一 定 要 回 报 社
会。”在她的熏陶下，孩子们
勤奋刻苦。晚辈中对社会贡献
最突出的一位，创建了“山东
恒远利废发展有限公司”，为
社会解决就业人员300多名。不
论县里建设“希望小学”，还
是遇到自然灾害，“恒远”公

司总是慷慨相助。
她每天笑对生活，阳光灿

烂，与他人交流爱打比喻、爱讲
笑话，不光自己子女，就算孙辈
和曾孙辈都非常喜欢她；她一生
劳作，到老了也闲不住，每个孩
子都装在她的心里，耄耋之年，
还时常戴着老花镜做针线活，家
中的孩子包括孙辈，曾孙辈都是
穿她做的棉衣长大的，今年端午
节还未到，她已早早给每一位曾
孙辈，细心缝制了装有艾叶、香
粉的荷包，包括家居外地的曾孙
们。她还常常教育晚辈们要好好
学习，做对社会有用的人，她的
孙辈们大多优秀，出类拔萃，一
个博士生，三个硕士生，还有三
个因表现突出而入党，这些后起
之秀都秉承了她老人家勤奋，吃
苦耐劳的精神。

她是一位平凡的妈妈，幸
福的妈妈，又是一位备受尊敬
的妈妈！

据中国食物与
营养发展纲要(2014—2020

年)，到2020年，全国人均每
日摄入能量2200—2300千卡，其
中，谷类食物供能比不低于50%，
脂肪供能比不高于30%；人均每日
蛋白质摄入量78克，其中，优质蛋
白质比例占45%以上；维生素和
矿物质等微量营养素摄入

量基本达到居民健康
需求。

您的膳食达标了吗？

于老（左）虽文化不多，但家里订阅的报纸每期都看，看不懂的就
让家人讲给她听。
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