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“社区健康大讲堂”走进张店城市风景小区，讲解春节期间饮食常识

喜喜旺旺专专家家推推荐荐多多种种健健康康菜菜单单

“现在的人越来越注重吃
得健康，考虑到健康营养等因
素，我们的食品都采用‘脱油
脱脂’的工艺，对中老年人的
身体健康也有很大的好处，受
到小区居民的欢迎。”喜旺饮
食专家说。喜旺产品非常丰
富，有不少居民在冬季喜欢选
购一些丸子、猪肚等食品，回
家之后煲一锅汤。喜旺饮食专
家向购买年货的居民传授了
春节期间饮食的健康菜单，普
及健康饮食的观念。

“丈夫就很喜欢在喝过酒
之后，喝一碗清淡有味的猪肚
山药汤。猪肚补虚损、健脾胃，
正合适。”城市风景社区路女
士介绍说，肉类虽然不可多
吃，但只要找到最适合而健康
的吃法，喜旺的很多产品用来
进行二次加工，都非常不错。

喜旺饮食专家就介绍了
一个食用喜旺脱骨猪蹄的好
方法，让在场的居民当即便有
跃跃欲试之感。“喜旺脱骨猪
蹄是去除大骨后，用喜旺独有
的老汤进行炖制的。猪蹄原有
的营养得以保留，又使其味道

十足。拿回家后，用一锅清水，
撒一把黄豆，放上几个猪蹄，
用小火慢炖。一道喜旺猪蹄黄
豆煲就做成了。”专家说。

“有很多人觉得，吃肉对
身体不好，事实上，油脂、盐摄
入量长期超标，才是导致高血
脂、糖尿病、高血压、心血管疾
病等慢性病发病的主要原因
之一。而人体需要从饮食中获
得各种营养，完全素食、偏食
对身体是很不利的。因为肉类
食物富含大量蛋白质，长期缺
少很可能造成骨质疏松症。”
专家建议，日常三餐对于高血
脂患者影响会很大，所以首先
要改变饮食习惯，最好选用有
利于人体健康的煮、蒸、炖、
煲、凉拌等烹调方式，少用煎、
炸等用油多的烹调方式，减少
油的摄入量，这是健康饮食最
关键的一点。同时，还要注意
合理膳食、适量运动、戒烟限
酒、心理平衡。“快过年了，在给
市民送去羊年祝福的同时，也希
望市民能够健康合理饮食，度过
一个轻松快乐的春节假期。”喜
旺的饮食专家说。

12日，本报联合烟台喜旺集团开展的“社区健康大讲堂”在张店城市风景小区举行，为居民带去健康优惠年货，邀请专家家
为居民讲解过年期间的健康饮食常识，并为居民带去羊年祝福。

喜旺集团成立于1996年，主要
从事低温肉制品的加工及销售。发
展至今，喜旺集团已成为全国最大
的酱卤肉制品生产基地，是全国首
批“世界肉类组织成员单位”，是国
家认定企业技术中心，是国家农产
品加工技术研发专业猪肉领域分中
心。喜旺集团承担了国家“十一五”、

“十二五”科技攻关计划、国家农业
部948计划、国家科技部星火计划等
重大科研项目，公司科研中心是山
东省科技厅唯一认定的“山东省中
式肉制品加工工程技术研究中心”，
是“山东省企业技术中心”。

喜旺集团申请国家专利20余项，
其中多项专利转化技术成果被鉴定
为“国际先进”和“国内领先”。基于在
肉类行业的先进管理经验，喜旺集团
多次被国家有关部门确立为国家行
业法规标准的制修定单位。

喜旺集团：

多次参与
肉类行业法规制定

张店城市风景小区是本次
活动的最后一站，有不少市民
在了解之后，都争先来到现场
抢购年货。“听说已经好几场
了，反映都非常好，所以赶快来
买一点尝尝，希望活动以后继
续举行。”路过风景小区的市民
吴先生径直来到促销点，问好
了价格，买了两斤散装烤肠。

“活动举办以来，很多市民
向我们反映，一到过年置办年
货的时候，总会被市场上五花
八门的商品促销给迷惑，到底
哪些是可以信任的，往往说不
清道不明。”喜旺集团的工作人
员介绍说，商品的公信力是由
市民决定的，这几天的活动得
到了很多市民的大力支持，这
种肯定让他们非常感动。

“今年小年时，儿子孙子都

回家看我们，桌上便切了一盘
喜旺酱肉。快过年了，再买点喜
旺产品，为年夜饭做准备吧！”
居民赵先生领着自己的孙子参
加了此次的活动，孙子挑好喜
欢吃的火腿和香肠之后，撕开
包装就开始“尝鲜”，嘴里一个
劲儿地说好吃。“质量好，孩子
喜欢吃比什么都强。”赵先生说

据了解，与商超价格相比，
此次喜旺集团为居民准备了九
折优惠的喜旺产品。其中烤肠
每斤9 . 9元，烧肉每斤28 . 9元，脱
骨猪蹄每斤38 . 9元。“这些基本
上都是淄博地区居民过年常备
的年货品种，让利于民，同时为
市民传授一些健康养生知识，
也能让市民在忙年中有个好心
情。”喜旺的一名工作人员介绍
说。

优惠年货送到市民家门口

小区居民纷纷前来购买喜旺产品。 实习生 李洋 摄

专家向市民介绍春节期间健康饮食常识。 实习生 李洋 摄

本报记者 刘光斌 通讯员 马孝进

健康饮食选对烹调方式很关键

火腿是最普遍的熟食即食肉
类，在用火腿做菜前，一定要把火
腿处理一下。

先切一段火腿，需要多少切多
少，再把火腿用温水洗一下，同时
把火腿表面的一层东西刮掉，再用
清水洗干净，然后切丝，或者切片，
最好细一点薄一点。

火腿一般是不能用来炒的，炒
会破坏其中的营养元素。最常用的
方法是用来烧汤。比如冬瓜汤、豆
腐汤等等。总之不管什么汤都可以
放。这样能够使汤很鲜美，冬天可
以烧火腿香菇(干的那种)冬笋粉丝
(豆腐)汤，既好喝又养生。

另外，火腿可以用来蒸。火腿
一定要切薄，而且最好能和善于吸
油的豆腐等食材一起蒸。有一款蒸
菜叫火腿扣百叶，既方便易做，又
营养丰富。具体做法如下：把火腿
切薄片，均匀放在碗底(小碗)。再把
百叶切丝，放如碗中压实，倒入少
许料酒，一点点就够了，然后上锅
蒸。蒸半小时左右，要吃的时候，把
菜用小碗反扣在盘上就可以了，既
香又有嚼头。

火腿健康吃

煲汤清蒸可保营养

“快到春节了，为了预备年货，
很多市民都开始了行动，但是如何
度过一个愉快健康的春节则是市
民普遍关注的问题。”张店鑫盛城
市风景小区物业信实物业管理有
限公司一位负责人介绍说。

据了解，鑫盛社区对春节期间
的居民健康非常重视，社区内的电
子屏上也定时更新最新菜价，为市
民选购年货提供参考。同时也在社
区举办健康讲座活动，此次齐鲁晚
报的“社区健康大讲堂”便正好符
合了他们的需求。”一直以来，都希
望能有专家为居民讲一些春节健
康饮食的知识，这次活动不仅带来
了优惠年货，而且还推荐健康吃法
和居民春节养生常识，这都是非常
实用的。”该负责人补充说。

“不过，只可惜活动仅有一天，
希望齐鲁晚报能够继续举办这样
的活动，将更多的便民利民信息带
给市民。”该负责人说。

本报记者 刘光斌

鑫盛城市风景物业：

健康优惠是首选
希望活动再来

相关链接

此次活动特地邀请了专家
为市民讲解春节健康饮食常
识。

“春节期间，少不了参加聚
会宴请，但现在很多市民都处
在营养过剩的状态，春节一折
腾，肠胃便更加不堪重负了。肠
道功能不佳者，更是容易造成
疾病。”专家说，市民要想过一
个轻松愉快的春节，就需要调
整饮食，让自己没有后顾之忧。

“首先要注意的就是主食
清淡，在以前春节里，因为生活
水平较低，年底大鱼大肉便是
享受。而现在，平时大鱼大肉，
年底将以清淡的食物为主，少

量吃一些脱脂脱油的肉食，是
一个很好的选择。”专家指出，
新鲜蔬菜是一种碱性食物，不
仅含有丰富的纤维素，而且能
够中和体内多余的酸性物质，
维持人体新陈代谢的需要。其
中，蔬菜中的纤维素可解油腻、
维持胃肠正常蠕动、预防便秘。
而水果也能够调节改善人体的
代谢机能，预防各种疾病、增进
身体健康，并且是酒后饭后非
常适宜的清口之物，市民可以
适量食用。

食用瓜子等零食也需要节
制，过多食用容易上火。

春节期间是饮酒最多的
时候，对有些贪杯的人来说，
习惯在喝多之后用“抠喉咙”
的方式催吐，以让自己好受一
些。“其实这是一种非常危险
的动作，极易引起急性胰腺
炎，甚至危及生命。”专家说，
用自己的手指刺激咽喉“催
吐”，会导致腹内压增高，使十
二指肠内容物逆流，从而易引
发急性胰腺炎。胰腺分泌的胰
液本来是一点点进入胃部，帮
助消化，但是急性胰腺炎将导
致腐蚀性很强的胰液大量增
加，并进入腹腔，腐蚀肝胆胰
脾等内脏。据介绍，重症胰腺

炎的临床死亡率在60%以上。
专家还介绍了一些常用

的解酒方法，“选取鲜橙、杨
梅、甘蔗、生梨子等新鲜水果，
原则上是一种味酸，一种味
甜，用榨汁机榨成果汁后服
用。对深度醉酒者、可用干净
鸡毛一支轻轻摩擦其喉咙或
用手捏其喉咙，使其呕吐残留
在胃中的酒液，然后服用效果
更好。”专家介绍，水果里含有
机酸，柑橘里含有柠檬酸，葡
萄里含有酒石酸等，而酒里的
主要成分为乙醇，有机酸能与
乙醇相互作用而形成酯类物
质，从而达到解酒目的。

醉后催吐对身体不利

春节期间饮食宜清淡

专家提醒
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