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节后饮食降脂解腻小妙招

蔬蔬菜菜水水果果助助消消化化，，自自制制饮饮料料除除脂脂肪肪

新 姚 家 S07

花黄如蜡，花香四溢

跟跟着着蜡蜡梅梅花花，，寻寻找找春春天天的的脚脚步步
今年冬天不算太冷，蜡梅

已经开啦。星星点点、嫩黄透亮
的蜡梅让心情也变得明朗起
来，在济南很多公园都能看到
蜡梅花的身影，花黄如蜡，花香
四溢，预示着春天的脚步来临
了，快去看看吧。

千佛山景区蜡梅园里五百
余株蜡梅迎来盛花期，点点蜡
黄色的小花傲立枝头，阵阵花
香随风弥漫，馨香四溢，每天都
吸引着众多市民游客徜徉在园
中，或赏花闻香，或拍照留影，
欢笑声、赞美声不绝于耳，纷纷
陶醉在这迷人美景之中。

趵突泉公园内的蜡梅也是
十分有名，其中以沧园最为集
中，在泺源堂、娥英祠东侧附近

也有几株，绽放出暖暖的黄色。
“沧园探梅”指趵突泉景区

沧园及园内蜡梅景观。沧园在
趵突泉景区东南隅，1964 年为
纪念明代济南著名诗人李攀龙
而建，因李攀龙人称“沧溟先
生”，故取“沧园”之名。沧园是
一座古典形式的四合院建筑，
回廊画栋，风格优雅。园内多奇
花异木，尤其是十余株蜡梅，到
了冬季，竞相盛开，芬香扑鼻，
吸引众多游客前来观赏。

走到泉城公园北门东侧湖
边还没发现蜡梅的身影，便已经
远远闻到淡淡的清香。随清香而
至，点点金黄便映入眼前。11 月
初便开始绽放的狗牙梅已经出
现败相，取而代之的是素心蜡梅

和磬口蜡梅。这两种蜡梅的外形
比狗牙梅更加圆润、饱满，色泽
也更添灿黄。关键是其能够远远
便飘散清香，这香味似白兰花，
又似栀子花，清香悠远。

大明湖公园素以“四面荷
花三面柳，一城山色半城湖”著
称，在“沧浪荷韵”亭的对面的
树丛中，几棵蜡梅树上鹅黄的
蜡梅绽放，这些蜡梅留住了不
少游客的身影。

济南的百花公园内也有蜡
梅，虽规模与数量上无法与千
佛山、泉城公园等相较，但其盛
开时黄黄的小花星星点点，傲
立枝头，也煞是好看。自西门进
南行不远即是，东门进门也有
几株。

零食已成为儿童膳食构
成中不可忽视的组成部分，零
食到底能不能吃，零食该怎么
吃？

对于孩子们来说，零食和
玩耍都是童年里必不可少的
快乐的来源，但是在大多数家
长的印象中，一提起零食，立
马就是想到各种碳酸饮料、油
炸食品、膨化食品等，所以以
一概全，倒禁止小朋友吃任何
零食了，其实，只要用心选择，
爸妈们也是可以发现有一些
小零食健康又美味，非常适合
小朋友。

卫生部疾病预防
控制局发布首部

《儿童青少年零
食消费指南》
指出，儿童应
在不影响正
餐的前提下
合理选择、适
时适度适量消
费促进健康的零
食，使身体良好发展。

中国疾病预防与控制中
心 2007 年编制并发布了《中
国儿童青少年零食消费指
南》，该指南把零食分为三类，
即可经常食用的零食(低脂、
低盐、低糖类)、适当食用的零
食(中等量的脂肪、盐、糖类)和
限制食用的零食(高糖、高盐、
高脂肪类)。

可经常食用的零食包括
各种水果、纯牛奶或纯酸奶、
坚果类(瓜子、大杏仁、开心
果、核桃、花生、榛子等)、水煮
蛋、燕麦片(无糖或低糖)、煮玉
米、全麦面包、全麦饼干、鲜榨
橙汁(不加糖)、蔬菜汁(不加

糖)、烤地瓜或煮地瓜。此类零
食比较健康，可以天天吃。

适当食用的零食包括黑
巧克力、牛肉片、松花蛋或卤
蛋、火腿肠、酱鸭翅、肉脯、蛋
糕、月饼、怪味蚕豆、卤豆干、
海苔片、苹果干、葡萄干、再制
奶酪、奶片、地瓜干、果汁(果
汁含量超过 30%)、杏仁露、乳
酸饮料、鲜奶冰激凌、水果冰
激凌。此类零食既有一定的营
养价值，又含有不少糖、脂肪、
盐等不健康因素，每周可食用
1-2 次，不能更多。

限制食用的零食包括：
棉花糖、奶糖、糖豆、

软糖、水果糖、话
梅糖、炸鸡块、
炸 鸡 翅 、炸
鸡 翅 根 、膨
化 食 品 、炸
薯 片 、巧 克
力 派 、奶 油

夹心饼干、方
便 面 、奶 油 蛋

糕 、肉 罐 头 、蜜 枣
脯、胡萝卜脯、苹果脯、甜
炼乳、可乐 (以及其他碳酸
饮料 )、雪糕、冰激凌等。此
类零食营养价值很低，而脂
肪、糖、盐、各种添加剂很
多，要尽量少吃(每周少于 1
次)，不吃最佳。

需要注意的是，吃零食不
能干扰正餐。零食的营养毕竟
都比较单调，几乎谈不上搭
配，所以零食应在两餐之间或
者晚上食用，以免干扰正餐。
另外，吃零食不能造成食物总
量过多。肥胖的儿童不要吃零
食，或者吃零食后要减少正餐
食物。

山楂

山楂具有消食健胃、行气
散瘀、化浊降脂的功效，常用于
肉食积滞，胃脘胀满等。山楂助
消化作用明显，我们可以将山
楂、柠檬、莲藕冰糖一起熬制消
食解腻的甜品，味道极佳。

苹果

苹果里含丰富的膳食纤维
果胶，热量很低，果胶从人体肠
道经过时，会带走脂肪、油脂
等，帮助刮油，能使皮肤更加光
亮润泽。另外，对于脾胃虚寒者
可将苹果加生姜熬煮食用，效
果不错。

木瓜

木瓜含有一种木瓜酵素，不
仅可分解蛋白质、糖类，更可分
解脂肪，从而促进新陈代谢，及
时把多余脂肪排出体外，达到
减肥的目的。木瓜还可以整肠
助消化，有治疗肠胃炎、消化不
良、预防消化系统癌变的作用。

萝卜

萝卜含丰富的维生素 C
和微量元素锌，有助于增强机
体的免疫功能；萝卜中的芥子
油能促进胃肠蠕动，增加食欲，

帮助消化。从解腻的角度来说，
生吃萝卜比吃熟萝卜效果更
好，吃萝卜烧心的人可搭配咸
味蘸酱吃或吃萝卜时喝点热
茶。水果萝卜味道不辣，而且水
分大，很爽口，更适合生食。切
片当小凉菜吃，解腻又清爽。

凉拌菜

凉拌蔬菜既爽口，又解腻。
蔬菜里面的维生素、矿物质、膳

食纤维都非常丰富，既可以为
人体提供营养，又可帮助我们
排出脂肪。另外凉拌蔬菜可以
很好地帮助我们平衡体内酸
碱，如果我们先吃一些凉拌蔬
菜，然后再吃荤菜，那么会抑制
很多脂肪的进入。常吃的有糖
醋苦菊、拍黄瓜、凉拌茄子、藕
片、山药、木耳、海带等，它们是
调节口味，降低脂肪摄入的好
菜品。

另外，食用醋中所含的氨

基酸，不但可以分解体内脂肪，
而且还可促进糖类、蛋白质等
的新陈代谢，起到助消化的作
用。所以在做荤菜的时候，多放
点醋，可很好地“溶解”脂肪。

大麦茶

用焙炒过的大麦制成的大
麦茶，含有人体所需的多种微
量元素、氨基酸、不饱和脂肪酸
和膳食纤维，糖的含量也极低。

春节期间饮食多油腻，易引起
食物积滞，甚至脂肪堆积，而大
麦茶恰好有去油腻、助消化，益
气健胃的功效。大麦茶还具有
独特的膳食纤维，溶于茶水中
的膳食纤维，可以将肠胃中的

“垃圾”带出体外，使人轻松、健
康，还不会带来任何多余热量
和负担。

如果喝了大麦茶感觉身体
不舒服，可改用半发酵茶(铁观
音、乌龙等)或普洱茶，这一类
茶适合大多数人饮用。体质偏
热的人不适合饮用发酵茶，可
以选择绿茶。

酸梅汤

夏天常有人喝酸梅汤解
暑，其实酸梅汤最重要的作用
是解油腻。酸梅汤中的主要原
料乌梅、山楂可以有效解除人
体体内多余油腻，陈皮也可以
有效抑制剩余糖类转化为脂
肪。不仅如此，酸梅汤还是一种
碱性饮品，饮用后有助中和糖
类和脂类的酸性效应，加速它
们的代谢分解。因此，在大鱼大
肉时，您不妨选择一杯自制的
酸梅汤作为解油腻的养生佳
饮。

降脂解腻方法虽多，但都
不如清淡饮食，这是对肠胃最
大的犒赏。从根源上杜绝大量
油腻食物的摄入，减轻胃肠负
担，平安顺畅度过春节。

三类零食应学会区分

科科学学选选择择，，零零食食也也能能吃吃出出健健康康来来

春节期间，家人团聚，家家户户都会做丰盛的美食大餐。连续食肉战使得胃肠负担过重，有
些人不适应饮食和生活习惯的迅速改变，出现消化不良、腹泻、腹胀等不适症状。那么，春节期
间如何解腻促消化呢？
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