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安利纽崔莱健康社区行
公益知识讲座为居民们讲解膳食营养等知识

本报威海6月20日讯
(记者 王帅 ) 20日，安
利纽崔莱组织的公益知
识讲座走进竹岛办事处，
为居民们讲解了膳食营
养等知识。竹岛办事处四
方、河北、东窑、海源、海
天、海韵社区共40余位计
生协会会员到场听课。

“一天三餐哪一餐最
重要？”安利纽崔莱营养

讲师杜犇抛出问题，居民
纷纷回答“早餐最重要”，
而杜犇却说，“应该是三
餐都重要。”他接着说，人
类需要从每一餐吸取营
养，重视每一餐的营养搭
配。杜犇还介绍了“健康”
的概念，即不仅仅是不生
病，而是生理、心理及社
会适应上的完好状态。

在知识讲座现场，居

民们还做了个健康小测
试，但没有一人符合精力
充沛、处事乐观、睡眠良
好、免疫力强、眼睛明亮、
头皮屑少等十项标准，
在座居民均处于亚健康
状态。杜犇介绍，每天至
少喝8杯水，起床喝水应
在如厕前更健康，且饭
前喝水优于饭后喝水。
另外，如玉米油、花生油
等食用油最好交替使用；
橄榄油不能用于炒菜，因
加热后会产生反式脂肪
酸，危害健康。

为了合理饮食，杜犇

介绍了每日饮食成分：油
脂类25g，奶类及奶制品

100g，豆类及豆制品50g，
蛋类25-50g等。提醒居民
们在日常饮食中要多食
用彩色食物，如红色 (西
红柿、草莓)、白色(白菜、
山药 ) 、绿色 ( 各种绿叶
菜)、黄色(胡萝卜、柑桔)、
紫色(茄子、葡萄)，促进营
养均衡。

讲座设置了问答互
动环节，鞠志敏等在场
服务的安利志愿者为答
题的居民发放了健身小
礼品。同时，志愿者现场
制作富含牛奶、水果、杂
粮、大枣、蛋白质粉等原
料的蛋白饮品会给居民
饮用。

怎样正确搭配“彩虹”果蔬？
2 0 0 4年美国癌症协会

(ACS)曾提出蔬果搭配的“彩
虹原则”：蔬果的色彩大致有
蓝、紫、绿、白、黄、橙及红等7

色，多彩犹如雨后彩虹，而各
种颜色蔬果的营养价值皆不
尽相同。
红色代表：

红辣椒、苋菜、番茄、红
薯、红枣、山楂、苹果、草莓、
枸杞等。

这类果蔬可以促进新陈
代谢、预防癌症、减轻疲劳、
稳定情绪。比如番茄，含有胡
萝卜素、维生素C、维生素A

等，可中和自由基对身体的
伤害，减少发炎反应，降低糖
尿病并发症、动脉粥状硬化
症、气喘、结肠癌等疾病的发
生或严重度。番茄中钾、维生

素B6、叶酸等可降低胆固醇、
血压，进而预防心血管疾病，
降低心血管疾病的发生。番
茄中的茄红素可以对抗前列
腺癌、乳癌、胰脏癌，若与梨、
坚果一起食用，抗癌的效果
更佳。
紫色代表：

茄子、葡萄、蓝莓、黑莓、
樱桃、李子等

紫色蔬果中含有花青
素，具有强力的抗血管硬化
的神奇作用，从而可阻止心
脏病发作和血凝块形成引起
的脑中风。如果患有心脑血
管疾患，常与紫色食品“亲密
接触”裨益甚大。紫色果蔬还
具有强抗氧化性，可预防老
年痴呆、心脏病、癌症等和衰
老有关的疾病。

怎样吃果蔬更健康？
吃新鲜蔬菜水果

很多人为了节省时间，
每周集中采购蔬菜一次，买
回来后全都堆在家里慢慢
吃，但要知道，其实这些蔬菜
瓜果从采摘到运输、再经过
包装和储存的过程中，其中
的营养成分也会随着所消耗
的时间而大量流失。因此，要
尽可能吃新鲜的蔬菜水果，
不要依赖食物保存。如果储
藏也应该选择干燥、通风、避
光的地方。

水果不能替代蔬菜
虽然水果与蔬菜的营养

很相似，但水果不能代替蔬
菜。维生素是个大家族，成员
很多。水果可能富含其中某
些成分，同时也有其“短板”，
比如水果不含脂溶性维生
素，且多数水果的维生素C含
量有限。专家建议，人们每天
要食用4份蔬菜、水果，其中1

份为绿叶菜，至少隔天吃1份
黄褐色蔬菜或水果。

本报记者 王帅 整理

居居民民争争相相答答题题。。 本本报报记记者者 王王帅帅 摄摄..
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