
最受家长关注的矿物质名
单里钙名列前茅，但维生素名单
那里却看不见维生素D？那么
问题来了，只靠带宝宝晒太阳，
但没有足量的维生素D，摄入再
多的钙人体也不吸收，有啥用？
这样让人看后为家长们着急的
数据出现在由科信食品与营养
信息交流中心、今日头条和中华
预防医学会健康传播分会联合
主办，辉瑞健康药物部支持的

“2017算数健康大会——食品营
养新趋势论坛”上。

会上发布了《2017年中国居
民食品营养健康关注度大数据》

调查报告，科信食品与营养信
息交流中心副主任钟凯分析
了大数据背后我们大家日渐
成长，但还充满“矛盾”的营养
观，尤其是儿童营养的数据更
是体现了家长们的问题。

关于儿童营养，中国疾
病预防控制中心营养与健康
所研究员霍军生给了家长们
一张制胜宝典。营养物质就
是咱们身体这栋大楼的材
料，过多或过少的维生素和
矿物质，就可能导致这栋大
楼的坍塌。而想防患于未
然，就需要“全盘营养”的支

持，让不同年龄的儿童分阶段
补充不同营养素。

0-6个月：
生长发育第一个高峰期

坚持母乳喂养，关于是不是
需要给这个阶段婴儿喝水的问
题，事实上母乳中就有水，不需
要额外的水。除了维生素D，还
建议补充维生素K，缺乏维生素
K就会导致伤口无法愈合，虽然
维生素K可以通过其他食物在
体内合成，但是这是在肠道建立
起健康菌群后才可以的，所以有
一段时期身体内无法自己合成，

就需要补充维生素K，但是具体的
补充量请遵医嘱。

7-24个月：
消化、感知、认知发育旺盛期

到六个月后就要开始添加辅
食，而且不要着急，一种一种食物
地开始添加，逐渐适应多样的食
物。6个月后最容易出现的是贫
血，所以需要增加富含铁的食物，
要把这些食物做熟做烂。此外，关
于“多吃点”这件事儿，可以鼓励但
是不要强迫。这个阶段，也就是1
岁之前不要添加糖和香辛料等刺
激性的调味品，让宝宝适应清淡饮

食的饮食习惯。家长还要定期
做孩子的体格检查，还要认真观
察宝宝对不同的食物是否有过
敏反应，一经发现，家长应该早
点采取措施。

2-5岁：
神经、心理、饮食成长期

逐渐从顺应喂养过渡到规
律性喂养。其次，应该在这个阶
段建立起“什么样的食物都要
吃，没有不好的食物，只有不好
的搭配”的观念。不能养成挑食
和偏食的习惯，要实时的监控。

（央广网）

首都食品安全
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■ 营养师课堂

你知道这张“儿童分阶营养”表吗

近年来，粗粮的好处被人熟知，
营养师们也都推荐大家适量多吃粗
粮。不过，不少人因胃肠不好，有时
吃完粗粮会胀气、不消化。难道胃肠
不好的人就不能吃粗粮了吗？其实，
只要吃对了，对胃肠也是一种保护。

挑好种类 小米、大黄米、黑
米、荞麦、燕麦营养素密集，又相对
好消化。对一些表皮厚的粗粮，例
如红豆、绿豆、薏米等要严格控制
量，即使少量吃也要煮得非常软
烂。山药、南瓜、莲藕、土豆、紫薯等
淀粉类蔬菜也可以适当选择。

控制好量 胃肠不好的人最好
以细粮为主，粗粮为辅，粗细的搭配
比例为 4：6。每周食用 3~4次即
可。《中国居民膳食指南》中推荐，每
天最好吃50~100克粗粮。但胃肠不
好的人摄入量以30~60克为宜。

粗中有细 吃粗粮可以做到粗
中有细，玉米、马铃薯、山药等粗粮
可以融到细粮中，也可以做玉米排
骨汤、清炒马铃薯、山药鸡爪汤，还
可在白粥里加入小红薯块。另外，
粗细粮组合颜色越多，营养越丰
富。最典型的是八宝粥，红豆、红
枣、绿豆、黑豆、黄豆、糯米等种类丰
富，是秋冬滋补的首选。

提前浸泡 粗粮比精白米质地
更密，烹饪前可以先浸泡，使口感更
好，还能促进消化吸收，尤其适合胃
肠弱的人。一般来说，紫米、糙米需

浸泡4小时左右，而杂豆需浸泡12小时以上，最好达
到24小时；也可以直接把各种杂粮放在容器中，加水
没过食材，放冰箱里浸泡一夜。

粗粮细做 对胃肠不好的人来说，过多的膳食
纤维会刺激胃肠。不妨粗粮细做，比如把粗粮用豆
浆机打成米糊，也可以把粗粮打成粉，和白面粉一起
做成发酵面食。

去网上买一袋干柠檬片，或者
在家里把鲜柠檬切了泡水喝，是不
少人喜欢的做法，时不时喝上一口，
营养又健康。

柠檬含有的维生素C、类黄酮
类物质、钾、钙等营养成分都对人体
有益。柠檬泡水很简单，但是水温

一定要控制好。水温太低，柠檬中
的物质不能更好地溶解；水温太高，
维生素C等水溶性维生素对热比较
敏感，在60℃~90℃时损失最多，所
以最好能用温水泡柠檬片。

不过，相对于鲜柠檬来说，干柠
檬损失了一些香气物质以及维生素

C，最好还是泡鲜柠檬，切片切得薄
点有利于营养物质析出；如果泡得
比较酸，可以用蜂蜜调和口味。需
要提醒的是，胃酸过多的人，如果想
喝柠檬水最好泡得淡一些；对于消
化不良者来说，喝柠檬水能促进消
化液分泌。

为了避免浪费，人们通常都会
把一时吃不完的食物放进冰箱储
存。那么在冰箱里的食物又能保质
多久呢？法国时尚刊物《费加罗夫
人》邀请巴黎酒店学院的校长助理
让?弗 朗 索 瓦?托 斯 蒂 万 先 生
（Jean-FranoisTostivint）为您作出了
详细解答。

肉菜类

蔬菜：煮熟的蔬菜可在玻璃或
塑料材质的密封盒中保存3到4天。

鱼类：加工后的鱼肉密封后可
在冰箱底部保存2天。

肉类：被冷冻袋和保鲜盒密封
保存的熟肉平均能放3天。

炖菜等：根据用料而定。如果
是西红柿酱面团，可以放3天，但如

果是含有黄油、牛奶、鸡蛋或鲜奶
油的食物，保存时间将减少至少24
小时。

甜品类

蒸煮糕点：也需根据食材而
定。苹果馅饼和酸奶蛋糕能保
留 3天以上，而焦糖布丁则顶多
2天。

新鲜糕点：草莓蛋糕之类的点
心必须在当天之内吃完。因为基础
用料中的黄油、鲜奶油、鸡蛋或者牛
奶都不易保存。

奶油和酸奶：尽可能不超过
保质期。一罐奶油被打开后还得
注意擦干边沿、密封完好才能完
全按照保质期保存（通常超过一
星期）。

别让冰箱“超载”

托斯蒂万先生认为，“冰箱内的
平均温度是5℃”，要注意温度限
制。他又补充说：“冰箱不能放太多
东西，因为这样会导致空气流通度
降低，储藏室温度上升，存储环境恶
化，所以一定要避免把冰箱塞满。”

准备标签

把商品按原样放进冰箱并不明
智，应该把多余的包装去掉，避免将
脏东西带进冰箱。不要相信自己能
把所有保质期都记住，这样有经常
需要清空大半冰箱的风险。托斯蒂
万先生建议，“使用便签将开封日期
记下来，这样在使用时新鲜程度会
有所保证”。 （央广网）

煲好小米粥，盛到碗里放上一
会儿，表面就会有一层看起来黏黏
的“皮”，煮豆浆、热牛奶、煲鱼汤的
时候也会有这层皮。很多人知道这
层皮吃了对身体好，今天就告诉你
到底是什么营养在其中。

米粥皮。米粥皮就是米油。熬
粥时，米油会浮在稀饭最上面形成

一层白黏、糊香的粥液，《本草纲目
拾遗》记载，米油，力能实毛窍，最肥
人（滋养）。黑瘦者食之，百日即肥
白，以其滋阴补血。熬制时间越长，
糊化越充分，米油就越多。处于生
长发育期的婴幼儿、需要流质饮食
的患者以及消化吸收功能较差的老
年人，为了减轻其消化系统负担，适

量喝米油能滋润胃肠道，建议常吃。
奶皮。牛奶煮沸后很快会在表

面起一层薄薄的奶皮，奶皮中含有
一定脂肪和蛋白质，把它丢弃很可
惜。去掉奶皮的同时会丢失一些对
身体有益的物质，比如维生素A、维
生素D等脂溶性维生素。

（人民网）

主要功效：健脾益气、养血强筋
推荐人群：适用于平素体虚怕冷、脾胃虚弱

等症
材料：莲藕250克、党参30克、红枣10枚、牛

肉100克、牛骨250克。（3~4人量）
烹调方法：莲藕去节、刮洗干净；红枣去核，

党参洗净，浸泡30分钟；牛骨洗净，斩为几大块，
用刀背尽量将其敲烂；牛肉洗净切大块，然后一
起放进瓦煲内，加入清水2000毫升，武火煮沸后，
改用文火煲1.5个小时，调入适量食盐即可食用。
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莲藕红枣牛骨汤
■ 营养厨房

■ 生活指南

冰箱内食物也会变质？
专家教您如何正确冷藏

漂在汤粥上的米粥皮、奶皮营养价值高

鲜柠檬不能用烫水泡
□ 北京朝阳医院营养科营养师 宋新


