
不少家长经常说：“吃鱼的
孩子更聪明”，以此鼓励孩子多
吃鱼。对于处于生长发育阶段
的孩子来说，鱼类确实是吃肉的
首选，但鱼的种类繁多，小朋友
吃什么鱼才合适？

刺少的，更安全。为避免意
外，家长可帮孩子选择黄花鱼、
三文鱼、带鱼、鳕鱼、鲳鱼、鲈鱼、
龙利鱼等无肌间刺的鱼。其中，
三文鱼、带鱼、鳕鱼等海鱼，除了
具有一般鱼类的营养价值，其脂
肪中的DHA和EPA含量高于淡
水鱼，有利于大脑健康。

深海鱼污染少。从受环境
污染程度角度看，深海鱼比淡水
鱼好，淡水鱼又比人工养殖的鱼
好，尤其是在人工养殖地环境污

染较严重的情况下，更应避免
给孩子食用这些鱼。所以，无
论从安全还是营养角度，给孩
子吃深海鱼都是不错的选择。

中等以下个头的鱼重金
属富集少。从生物链重金属
富集角度来看，最好选择中等
以下个头的鱼。因为，鱼的个
头越大，生长期越长，体内积
累的重金属越多。因此，家长
在给孩子选择鱼类时，不必专
挑名贵品种，可就地取材，选
择价格相对实惠的鱼，如青鲇
鱼、黄鲇鱼（俗名黄鸭叫）、鲅
鱼、沙丁鱼、银鱼等，这些鱼味
美价廉，肉质细嫩，小刺少，营
养价值也高，很适合孩子吃。

换着样吃，调换口味。鱼

的种类繁多，给孩子吃鱼没必要
拘泥于某一种或几种。尝试给
孩子吃不同品种的鱼，可以品尝
不同口味，也能获得不同营养成
分，还能帮孩子养成不挑食的好
习惯。

经常有家长问，鱼头、鱼子
营养丰富，能经常给孩子吃吗？
其实，鱼的各个部位营养成分差
别不大，孩子都可以吃。鱼头含
DHA和卵磷脂更高，有助于提
高智力和记忆力。但如果鱼受
到污染，鱼头内积聚的污染物、
重金属不易排出，这类鱼头就不
适合给孩子吃。鱼子污染少，含
卵磷脂丰富，是不是可以给孩子
多吃？其实，太过注重鱼子意义
不大。如果鱼整体污染比较严

重，鱼子也会受到影响，而且鱼子
胆固醇含量很高，不容易消化，所
以孩子不宜多吃。至于鱼腹肉，由
于它含卵磷脂相对较高，而且软嫩
鲜美，小刺少，非常适合孩子吃。

给孩子烹调鱼时，家长最好采
用清蒸、水煮、入馅等方式，不宜采

用油炸、烤、煎等方法。给1岁以
下宝宝做鱼时，不要加盐及调味
品。另外，可将鱼做成鱼丸，这
种吃法比较清淡，而且味道鲜
美。鱼肉对孩子虽好，但也要适
量，一般每周吃2次，每次50~
100克为宜。 （央广网）

首都食品安全
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孩子吃什么鱼最营养

在寒冷的冬季，不少吃货会选择吃
火锅来大快朵颐，很多家庭也都很喜欢
在家自制火锅，这样又安全又健康。那
么，冬天吃火锅有哪些健康方面的讲究
呢？。

老中医徐医生说，吃火锅前，首先要
做好一些准备，比如把锅碗瓢盆洗刷干
净。最需要注意的是一些铜质火锅，煮
食前一定会要去除表层的铜锈，避免发
生铜中毒，引起恶心、呕吐等症状。

第二步，就是食材和调料的选择。
现在很多超市都有各种现成的火锅食材
和调味品，这无疑提供了不少便利。但
对于喜欢吃麻辣锅底的人而言，选购食
材的过程中最好还是做到荤素搭配，除
了吃肉，还要多吃一些青菜和豆腐。因
为青菜可以补充人体所需的维生素，具
有解毒去火的功效，豆腐中则含有石膏，
可以达到泻火、清热的效果。

此外，建议大家一定要等到食材在
汤水中煮熟煮透后再捞出来吃。因为煮
火锅大多是用生肉、生鱼、生菜边涮边
吃，一旦食物没有完全煮熟，就有可能携
带致病微生物和寄生虫卵，引发腹泻症
状。同时，吃火锅的时候最好在一旁备
一碟生姜末，放入锅中一起炖煮，一来去
腥，二来御寒。

另外，刚刚从火锅里捞出来的食材
温度很高，最好不要急着放入口中，而是
应该放在碗中稍稍冷却一下再吃，避免
烫伤口腔和食道黏膜。

还有一点，很多人吃火锅往往会不
知不觉吃撑了。所以为了帮助消化，也
可以在吃火锅前先喝一杯果汁，润润肠
胃。当然从健康的角度来讲，吃火锅的
时间也不宜过长，长时间坐着吃火锅，会
使胃液、胆汁、胰液等消化液不停地分
泌，腺体得不到正常的休息，容易引起胃
肠功能紊乱而发生腹痛、腹泻。

吃火锅是冬天里的一大享受，所以，
大家不仅要吃得过瘾，也要吃得健康。

（人民网）

一些上班族有早上空腹喝咖啡
的习惯，觉得能排除毒素、振奋精
神，还能起到减肥效果。然而，山医
大一院消化内科副主任医师李晓丽
介绍，咖啡因具有兴奋心肌的作用，
对咖啡因敏感的人饮用咖啡后，会
导致血液中咖啡因浓度急剧上升，
从而刺激中枢神经系统，造成眩晕、
心跳加快、兴奋、不安等精神症状。
咖啡因可致房室结的有效不应期缩
短，从而引起各种快速性心律失常
及早搏。因此，如果饮用咖啡后心
慌、心悸、眩晕等，应当减少或避免
咖啡因摄入。处于亚健康状态的

人、经常熬夜的人不宜长期大量喝
咖啡，高血压、心脏病患者也不宜喝
咖啡。

李晓丽说，空腹喝咖啡之所以
会有减肥效果，是因为肠胃经过一
夜休息后，早晨空腹喝咖啡时，咖啡
因会刺激肠胃，进而影响早餐正常
的营养吸收，最终导致体重减轻。
但这是非常不健康的做法，特别是
有胃溃疡和烧心症状的人，要少喝
或尽量不喝咖啡，否则会加重胃肠
不适。

另外，咖啡加奶可避免钙损
失。“咖啡中的咖啡因有利尿作用，

会增加尿液中钙质的排泄，以及促
进小肠中钙质的分泌，有可能导致
骨质疏松。”李晓丽说，日常食物中
缺乏摄取足够的钙或是不经常动
的人，特别是更年期后的女性，缺
少雌激素会造成钙质流失，这种情
况下再摄入大量的咖啡因，可能会
导致骨质疏松。平均每杯咖啡中
的咖啡因只会增加2~3毫克的钙流
失。如果喝咖啡的时候添加纯牛
奶，那么从牛奶中获得的钙用来弥
补喝咖啡所造成的钙损失还绰绰
有余。

（报摘）

注意！咖啡这样喝才更健康

临床上经常遇到很多消瘦、食
欲减退、衰弱、营养不良、骨骼肌减
少的老年人，常常听到患者和家人
这样问：“大夫，老人吃不下东西，给
输点液吧！”“大夫，我不在乎钱，脂
肪乳、白蛋白，只要对我身体好的，
就多给我用些吧！”其实，对于长期
进食差、营养不良的老年患者，营养
支持一定不能操之过急。

为什么呢？先走进一段尘封的
历史。二战后期，很多战俘和集中
营幸存者被同盟国士兵解救。这些

幸存者被救出时都已骨瘦如柴，然
而令人始料不及的是，一部分被救
者重新大量进食后迅速出现水肿、
呼吸困难和致死性心力衰竭，死亡
率反较之前饥饿时大幅上升。原
来，机体经过长时间饥饿或营养不
良，处于分解代谢状态，体内电解
质、维生素贮备耗竭。当重新摄入
营养物质，尤其是短时间内输注大
量葡萄糖溶液后，患者体内血糖浓
度升高，胰岛素大量分泌，合成代谢
迅速增强，钾、镁、磷和维生素的血

清浓度明显下降，由此会产生一系
列问题。如低磷血症、低钾血症、维
生素缺乏、充血性心力衰竭和周围
水肿等。

那么老人该如何补营养？这
里有一个简单的十二字诀：先少后
多，先慢后快，先盐后糖，逐步过
渡。这里说的盐一般是指生理盐
水。既注意到能量的缺乏，也注意
到电解质和维生素的缺乏。因为
对于老年人的营养支持，欲速则可
能不达。

中医认为，性温的红糖通过“温
而补之，温而通之，温而散之”来发
挥补血作用，有益气补血、散寒活
血、化淤生津、暖胃健脾的功效，气
血运行通畅，上达于面部，肤色自然
变得红润而有光泽。另外，要注意
在红糖的贮存中最好使用玻璃器
皿，密封后置于阴凉处。想要改变
你灰黄暗沉的脸吗？试试下面几款
红糖药膳、汤水、糖水。

红枣木耳汤 黑木耳50克，红
枣10个，红糖100克。煎服，每日两

次。经常服用，有消除黑眼圈的作
用。

红枣菊花粥 红枣50克，黑米
100克，菊花15克。一同放入锅内
加清水适量煮粥，待粥煮至浓稠时，
放入适量红糖。此方具有健脾补
血、清肝明目之功效。常食之可使
面部肤色红润，起到保健防病、驻颜
美容的作用。

红糖豆汤 赤小豆30克，丹参
12克，红糖适量。水煎取汁，加入红

糖，吃豆喝汤，坚持一段时间，可使
肤色滋润。

红糖党参赤小豆汤 党参 30
克，赤小豆30克，丹参15克，红糖适
量。水煎取汁，加入红糖，常用可使
肤色滋润。

滋润茶 绿茶 2克，红糖 30
克。沸水冲泡后，加盖5分钟即可
饮用。每日一剂，会让皮肤变得干
净透亮，粗糙的皮肤也会恢复光
泽。

红糖有哪些营养
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老人补营养应先补点盐
北京协和医院老年医学科 张宁


