
七个因素

“偷走”维生素

美国最新研究提醒：

活动两分钟

也有益健康

春节长假，亲朋好友团
聚，少不了美酒佳肴。春节过
后，是时候让肠胃休息一下
了。为此，中国疾病预防控制
中心营养与食品安全所副所
长马冠生建议，年后饮食应变
个花样。

原则一：来碗养胃粥。春
节阖家团聚，难免举杯相贺，
开怀畅饮，而酒精对消化系统
有刺激作用，尤其会伤害肝和
肠胃。建议：喝完酒后的几天
最好能喝点粥。一碗热粥可以
让肠胃得到滋养，还能补充营
养，像南瓜粥、山药粥都是不
错的选择。

原则二：蔬菜顿顿有。鸡
鸭鱼肉向来是节日餐桌上的
主角，殊不知，吃起来肥香油
腻的菜肴，却会增加肠胃的
负担。建议：吃完了肥腻的节
日餐，不妨多吃点绿叶菜，帮
助补充维生素和矿物质。蔬
菜可以凉拌，炒时应急火快
炒。

原则三：远离辣和咸。节
日餐桌上那些色香味俱全的
菜肴，多数离不开辣椒和盐。

“逢辣必咸”成了很多人做菜
的诀窍，但盐和辣椒吃得太

多，容易导致高血压，增加肾
脏负担，还会伤肠胃。建议：最
好每人每日将食盐量控制在5

克，节日吃得咸了，节后尝试
吃顿“无盐餐”，同时减少辣椒
的摄入。

原则四：粗粮唱主角。节
日里，许多人喜欢吃腊肉炒
饭、香奶馒头、油炸糕……这
些主食过于精细，而且添加
了油、盐、糖，吃多了很容易
让人发胖，还可能引起便秘
等 消 化 问 题 。建 议 ：春 节 过
后，不少人感觉肚子里很饱，
不想吃主食，其实，节后主食
更不能少，最好以谷类粗粮
为主，玉米、燕麦等粗粮富含
膳食纤维，可促进肠胃蠕动，
减少便秘。

原则五：每日吃水果。薯
片、爆米花、各色糖果都是春
节很多家庭必备的“年货”。在
看电视、休闲聊天时，人们会
不知不觉吃下很多零食。建
议：零食要少吃，不能替代正
餐，最好用坚果，如核桃、杏
仁、开心果等代替糖果，帮助
补充微量营养素。还要多吃新
鲜水果，节日过后，每天一个
苹果能帮助补充维生素、矿物

质、膳食纤维。
原则六：调整生活规律。

走亲访友、出行娱乐，吃饭很
难按时按点，暴饮暴食是常
事。七天下来，有些人的吃饭
习惯完全被打乱了，早晨赖床
不吃饭，晚饭吃到凌晨。建议：
节后要开始根据自己的生活
规律调整三餐时间，每顿饭都
定时吃，三餐吃的量为3∶4∶3。
如果中间饿了，可以灵活加
餐，在上午10点半、下午3点半
左右，可以适当吃坚果、水果、
酸奶，既能缓解饥饿感，又能
避免进食过量。

原则七：红肉变白肉。“过
年吃肉，添福添寿”、“人过七
十无肉不饱”……从这些传统
民谚中不难看出，中国人从古
至今都将肉视为美食，很喜欢
吃。而在几大类食物中，红肉
的摄入是最容易过量的，一旦
过量，可能引起高胆固醇，进
而诱发心脑血管疾病。建议：
节后少吃猪、牛、羊等肉及内
脏，多吃些白肉，如鸡、鸭、鱼
类。清蒸鱼既能减少油盐摄
入，又能保存营养，是节后调
理肠胃不错的选择。

(据《扬子晚报》)

许多人工作太忙，没时间去锻
炼身体，或者坚持不下来，半途而
废，导致身材走样，各种慢性病也
找上门来。其实，锻炼的效果是可
以累积的，只要动起来，就有好处。

近日，美国俄勒冈州立大学锻
炼与运动科学专家布拉德·卡蒂尼
研究发现，一天中时不时地做一些
轻度锻炼，哪怕只是擦桌子、扫地
这类只需一两分钟的活动，其效果
合计起来也能避免患心血管疾病、
糖尿病、高血压等。数据显示，时不
时做些小运动的人中，有43%的人
达到了美国政府建议的体育活动
量(每天锻炼30分钟)，而专门进行
锻炼的人中，只有不到10%达到了
这一要求。爬楼梯和扫地对心脏的
健康功效等同于去健身房锻炼。

布拉德·卡蒂尼认为，做各种
小活动，比专门去锻炼更容易坚
持，会让身体越来越健康。接电话
的时候站起来走动走动，看电视的
时候做几个仰卧起坐，出行时骑自
行车或走路，都是不错的锻炼。

(据《新民晚报》)

山药补肾气 香菇补气血

家常食物

也能补气理气

说话有气无力、一动就满身大
汗、心悸头晕、面色苍白……这样
的人，中医称作“气虚”，源于先天
不足，后天脾胃不和、久病不愈，年
老体衰以及劳力劳神过度等。

北京中医药大学东方医院副
教授曹建春说，气的产生依赖于先
天肾中阳气，更依赖于后天脾胃吸
收的营养物质。因此，选择合适的
补气食物，是增强体质、预防疾病、
延年益寿的基础。其实，一些家常
食物就有补气的作用。

山药：人称“神仙之食”。《本草
纲目》里说：“山药益肾气，健脾胃，
止泻痢，化痰涎，润皮毛。”山药能
补肺、脾、肾，适合各种体质的人。
它不热不燥，性味平和，食用后，不
用担心腹胀、便秘等困扰。

土豆：因为对人体有诸多益处，
土豆又被称为“地下水果”。土豆补
益胃气的功能突出，此外还具有益
气解毒、润肠通便、减肥降脂、活血
消肿、益气强身、美容和抗衰老等功
效。土豆含有丰富的钾、钙、铁、镁等
人体所必需的微量元素。土豆食品
风靡世界，这和它自身丰富的营养
价值不无关系。

香菇：香菇是“四大山珍”之
一，有“植物皇后”、“素中之荤”的
美称。对于气血亏虚、经常乏力的
人有调理作用。《本草纲目》认为：

“蘑菇可以益胃肠，化痰理气。”
小米：小米入脾、胃、肾经，具

有健脾和胃的作用，特别适合脾胃
虚弱的人食用，常作为妇女产后的
滋补食品。研究表明，小米中的维
生素B1、无机盐含量明显高于大
米。小米粥熬好以后放置一会儿，
粥的最上层会凝聚一层膜状物，这
就是“粥油”，它有保护胃黏膜、防
治胃十二指肠溃疡的作用。

板栗：板栗性味甘温，有健脾
益气、补肾强筋、抗衰老等功效。板
栗所含的多不饱和脂肪酸、维生
素、矿物质和膳食纤维，能降低高
血压、冠心病的患病风险。板栗中
钙含量很高，是优良的补钙食品，
对防治骨质疏松有良效。

(据《生命时报》)

维生素是人体所需的重要
营养素，是维持人体组织细胞正
常功能必不可少的物质，人们越
来越重视维生素的补充，却忽视
了缺乏维生素的原因，到底是谁
偷走了维生素呢？

1 .电脑：连续对着电脑工作
3小时以上，视神经细胞会缺乏
维生素A，它与视网膜感光直接
相关。所以，电脑族应多吃富含
维生素A的食物，如胡萝卜、南
瓜及多种奶制品。

2 .酒精：酒精要在体内正常
代谢，必须有足量的维生素B参
与。因此，长期大量饮酒会造成
体内维生素B族供应不足，经常
饮酒的人应该注意补充B族维
生素。

3 .香烟：香烟中焦油等有害
成分会大量耗损维生素C。吸二
手烟，维生素C的损耗量更大。
所以，有吸烟或是二手烟被动吸
入者应多吃西红柿等维生素C

含量丰富的食物。
4 .药物：许多药物会影响维

生素的吸收，如避孕药会影响人
体对维生素B6、B12、叶酸及维生
素C的吸收；长期服用抗生素
者，会流失维生素B族及维生素
K，影响肠胃功能；感冒药及止
痛剂会降低血液中维生素A的
含量；高血压患者、肾炎患者服
用的利尿剂等，会导致体内的钙
质、钾、维生素大量流失。因此在
服用某些药物时应适当补充维
生素。

5 .运动：运动过程中，人体
需要更多的能量，氧的摄取量和
消耗量均增加，进而导致体内自
由基成比例增多，最多时可达到
平时的4倍。身体不得不消耗大
量的抗氧化物质维生素E来修
复多出来的自由基，所以，在大
强度运动后，要服用适量的维生
素E补充剂。另外，维生素E还有
减轻肌肉酸痛、预防器官老化、
防治慢性病的作用。

6 .高温：维生素C需要参与
机体体温调节，因此，在高温环
境下消耗增加，维生素B族、维
生素C等水溶性维生素就随汗
液大量排出。温度很低时，肾上
腺激素分泌升高，维生素A、维
生素B族、维生素C、维生素D等
的消耗都会增加。因此，要注意
服用复合维生素，特别是体温调
节机制较弱的人更要注意在气
温变化大时补充维生素。

7 .饮食方法：吃法不科学
也是缺乏维生素的重要原因。
如蔬菜应先洗后切，否则会使
水溶性的维生素及矿物质受到
损失；切菜时一般不宜太碎，能
用手撕的就用手撕，尽量少用
刀，这是因为铁会加速维生素
C的氧化；维生素C还容易被空
气中的氧气氧化，蔬菜、水果存
放的时间越长，维生素C损失
就越多。

(据人民网)

辛甘少酸 调节情绪

初春养生养肝护肝为先
早在两千多年前，《黄帝

内经》就指出，“人与天地相参
也，与日月相应也。”意思是
说，人的生理变化与自然界的
变化息息相关。因此，养生保
健必须顺应季节的变化，随着
不同节气的到来，在起居、饮
食、情志方面做出相应的调
整。

中医认为，肝脏与草木相
似，草木在春季萌发、生长，肝
脏在春季时功能也更活跃。因
此，初春养生应以养肝、护肝
为先。

中国中医科学院研究员
罗卫芳说，春季“肝气”旺，会
影响脾胃的运化功能，因此，
脾胃弱的人春季要多吃山药、
大枣、莲子粥，来控制过旺的
肝气，预防慢性胃病及慢性肝
炎导致的胃胀等症状的加重。
立春、雨水过后，平日脾胃不
好的人，一定要饮食清淡、适
量，尤其应忌食羊肉等热性食
物或海鲜等发物。

罗卫芳还介绍了几种初
春养肝、护肝的方法：

1 .多喝水，防止毒素损害
肝脏。初春时节寒冷、干燥易
缺水，多喝水可补充体液，增

强血液循环，促进人体新陈代
谢，多喝水还可促进腺体，尤
其是消化腺和胰液、胆汁的分
泌，以利人体的消化、吸收和
废物的排除，减少代谢产物和
毒素对肝脏的损害。

2 .饮食均衡，保障肝脏功
能正常运转。罗卫芳说，肝脏
不好的人不要暴饮暴食或常
饥饿，这种饥饱不匀的饮食
习惯，会引起消化液分泌异
常，导致肝脏功能的失调。所
以，春季饮食要保持均衡，食
物中的蛋白质、碳水化合物、
脂肪、维生素、矿物质等要保
持相应的比例；同时还要保
持五味不偏；尽量少吃辛辣
食 物 ，多 吃 新 鲜 蔬 菜 、水 果
等。

3 .少饮酒，利于肝脏阳气
升发。初春时节，寒气较盛，少
量饮酒有利于通经、活血、化
淤和肝脏阳气之升发，但不能
贪杯过量，要知道肝脏代谢酒
精的能力是有限的，多饮酒会
伤肝。据医学研究表明，体重60

公斤的健康人，每天只能代谢
60克酒精，若超过限量，就会影
响肝脏健康，甚至造成酒精中
毒，危及生命。

4 .乐观开朗，有利肝气顺
调心情舒畅。由于肝喜疏恶
郁，故生气、发怒易导致肝脏
气血淤滞不畅而成疾。反之，
心情舒畅、心态平和，则有利
于肝气正常生发和调节。

罗卫芳说，要想肝脏健
康，首先要学会制怒，即使生
气也不要超过3分钟，要尽量
做到心平气和、乐观开朗、无
忧无虑，从而使肝火熄灭，肝
气正常生发、顺调。如果违反
这一自然规律，就会伤及肝
气，久而久之易导致肝病。

在生活习惯上，要逐渐晚
睡早起，另外，随着气温回升，
人们也要逐渐增加户外活动
的时间，这样可以加快血液循
环，有利气血运行。不过由于
初春乍暖还寒，这时比较适合
进行节奏缓和的运动，如春
游、放风筝、散步、慢跑以及并
不剧烈的球类运动。

要注意的是，初春时节运
动不宜剧烈，不宜大汗淋漓、
气喘吁吁，否则可能耗阳气，
对养生不利。由于立春后气候
仍然干燥，运动时补充水分也
是很必要的。

(据《北京晨报》)

粗粮唱主角 调整生活规律

年后饮食变个花样
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